اللا لكل 00 6535/1 ./لالاالا 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


لضحايا الصد مات والكوارث 


الدكتور مطاع بركات 
قسم الإرشاد النفسي 
كلية التربية - جامعة دمشق 


الذكقون يوسنفه لطيفة 


رئيس الشعبة النفسية في مستشفى المواساة 
كلية الطب - جامعة دمشق 


11012601 0 ان شنفنم 
1ت ش02)()) 0121017 اده 11 1ك 


للتناء للالا ل 6535/1 .ااال 


فزق خر بعنم_بفضايا المجتمع اطي صورية 
الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 
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مرصدة. كر يشدت يقضايا المجتمعم قن صبورية 


فهرس المحتويات 
تقديم الكتاب (د. يوسف لطيفة) 
شكر وتقدير: 
مقدمة: معنى الإسعاف النفسي 
الفصل الأول - الصدمة النفسية: 
- ماذا تعبق» وكيف تبدو» وكم تدوم؟ 
- التكيف الإنساني مع ظروف الحياة المعتادة 
- ما الذي يحدث لنا عندما تحدث الأشياء المروعة؟ 
- ثلاث مساحات للضبط ف حياتنا 
- عوامل تزيد خطر النتائج السلبية للحدث الصادم 
- الصدمة النفسية 


- شدة تأثير الصدمة 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


- ما الذي يساعدنا على أن نتجاوز الصدمات الى غمر يما؟ 


- ماذا يحصل إذا لم تستطع أن تتجاوز الصدمة؟ 
الفصل الثانى - معلومات عامة عن المساعدة النفسية الأولية: 

- من يمكنه أن يقدم المساعدة النفسية الأولية؟ 

- إلى من تقدم المساعدة النفسية الأولية؟ 

3/1 

- أين تقدم المساعدة النفسية الأولية؟ 


الفصل الثالث - الخطوات الرئيسة في المساعدة النفسية الأولية: 
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مرصدة. كر يشدت يقضايا المجتمعم قن صبورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا 


الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 
- الخطوة الأولى: التحضير لتقديم المساعدة النفسية الأولية 7 
- الخطوة الثانية: التواصل والاندماج الأولي إن 
د انلفظرة القالفة سين الأمن بعد الكارقة و تآمين قلرواق مرخ اتسبياً 8 8 
- الخطوة الرابعة: إعادة التوازن والاستقرار الانفعالي غ6 
- الخطوة الخامسة: جمع المعلومات عن الحاجات الملحة والإزعاحات الحالية ل 
- الخطوة السادسة: التوجيه والعون العملي 1 
- الخطوة السابعة: التواصل مع مصادر الدعم الاحتماعي وتنشيطها هه 
- الخطوة الثامنة: المعلومات حول الاستجابات الطبيعية للصدمة وطرائق التكيف مع الوضع 
الجديد ”7 
- الخطوة التاسعة: التعاون والتدسيق مع الهيئات المتعاونة والمتخصصة م 
الفصل الرابع - الحرص على سلامة الأشخاص الذين يقدمون المساعدة النفسية 0 
5 
ملاحق الكتاب ه١0‏ 
- الملحق :١‏ ملخص حطوات الإسعافات النفسية الأولية 0 
- الملحق ؟: تلميحات للتعامل مع المراهقين عقب الكوارث ١١‏ 
- الملحق : تلميحات للتعامل مع الأطفال في سن المدرسة عقب الكوارث ١٠.١‏ 
- الملحق ‏ : .ماذا يمكن أن نشعر عندما تحدث لنا الكوارث ١٠.6‏ 
- الملحق ه: نصائح لتلقي الدعم الاجتماعي 0١.١‏ 
- الملحق ": نصائح لتقديم الدعم للآخرين ل 
- الملحق : نصائح من أجل الاسترحاء 1 
مراجع الكتاب سس 222222222222222 سا ا 
١‏ 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم فى صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


شل دم 


تعد الصدمات النفسية والجسدية والكوارث قدراً إنسانياً منذ بداية الخليقة» فح قبل خلق الإنسان استغربت 
الملائكة كما قال الله تعالى: .. فوا عل فِيْهَا مَنْ يُفْسدُ فِيْهَا وَيَسْفِكُ الدَمَاءَ .. © [البقرة : ]٠‏ صدق الله 
العظيم. 1 

على مر العصور والدهور تعلّم الإنسان كثيراً من الأساليب والوسائل الي تساعده على التعامل مع الصدمات 
والكوارثء؛ وامتزحت هذه الوسائل في ثقافة كل بلد وحضارة كل أمة حت أنه لا يمكن تقديم أية خدمة أو مساعدة 
نفسية صحيحة دون الرجوع إلى ثقافة وأفكار الأشخاص الذين هم بحاحة لما. وكما هو ظاهر للعيان فإن عالمنا 
العربي وخاصة في الوقت الحالي تلم به النكبات وتحيق به المحاطر ويتعرض للكوارث والفواحع؛ لذلك كان لا بد 
من التفكير بإيجاد دليل يساعد الأفراد الذين يرغبون في تقديم الخدمة النفسية لأصحاب الكوارث. وهذا الدليل تفتقر 
إليه المكتبة العربية لذلك جاء هذا الدليل حول الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث باللغة العربية 
بداية حير تفيد كل قطاعات المجتمع. 

لقد تناول هذا الدليل الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الكوارث والصدمات بأسلوب مبسط؛ بدأ به تعريفاً 
بالصدمة النفسية والإسعاف الأولي» ثم تناول صفات المسعف النفسي واختياره. بعد ذلك قدم شرحاً مبسطاً سهلاً 
للخطوات الرئيسة في المساعدة النفسية الأولية. دل هذا الشرح في تفاصيل الحياة اليومية للأفراد المنكوبين» وقدم 
أمكلة وافية وبسيطة فساعد بشكل عيد على خسن تقدم المسباعدة النفسية الأولية: وأخيرا قدم الولق صا 
وملاحظات للتأكيد على سلامة الأشخاص الذين يقدمون المساعدة النفسية. 

يتميز هذا الدليل بأسلوبه الميسر الذي يطال تفاصيل الحياة اليومية» ويعتئ ويؤكد أهمية اللحوء لمعرفة ثقافة 
الأشخاص المنكوبين عند تقديم العون لهم. 

أرجو أن يستفيد من هذا الدليل جمهرة كثيرة من الأفراد المتطوعين الذين يرغبون ويطمحون في تقديم العون لاخوة 
هم ويساعدوهم في بحاوز محنتهم بشكل علمي وسليم. 

فكل الشكر للدكتور مطاع بركات على هذا العمل الإنساني الرفيع. 


الدكتور يوسف لطيفة 
رئيس الشعبة النفسية في مستشفى المواساة 
كلية الطب - جامعة دمشق 
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الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


شحك ونقدس 

في بداية تقديمي لهذا الدليل ليه لي مرح اله أشييد بالجهد والدعم الذي قدمته لي السفارة البولندية 
بدمشق» وخاصة سعادة السفير السيد ياتسك خحودوروفيتش 0000101162 عآ6ع13 لتحمسه 
وتشجيعه لفكرة العمل» وكذلك أقدم الشكر للمفوضية العليا للأمم اللتحدة لشؤون اللاحتين 
بدمشقء لما قدمه العاملون فيها لي من نصح وتوجيهات أثناء عملي على إعداد الدليل» وما أبدوه لي 
من حبراتهم الميدانية في تعاملهم مع اللاجئين» وكذلك أقدم الشكر للأخ الدكتور يوسف لطيفة 
لتفضله بالاطلاع على الدليل وتنقيحه وتقديعه له» وكذلك شكري موصول للأخوات الراهبات في 
دير الراعي الصالح» اللواق قدمن لي أيضاً من حبرتن في التعامل مع المصدومين وخاصة من النساء ما 
ترك أثره على محتويات الدليل. الشكر والامتنان كذلك لزوحيّ الدكتورة ليديا بركات» الي كان ا 
دور كبير في مراجعة المحتوى العلمي للدليل. الشكر أيضاً للدكتورة رحاء مريم لتفضلها بالمساعدة في 


تنقيح مسودة هذا الدليل. 
المؤلف 
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0. 


المقدمك: 


حياة البشر محفوفة بالمخاطر» وكثيراً ما تقع الكوارث والنكبات على مقربة فنك و اطيان اضيا 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


أحرز البشر مقدار؟ كبيراً من التقدم في أساليب تقديم المساعدة بعضهم لبعض» حين تحدث من حوهم 
هذه الكوارث والمخاطر» وصار الناس يتدربون على تقديم الإسعافات الأولية من شي الإصابات 
الجمسدية الى يمكن أن يتعرض للا أبناء جنسهم. وبتقدم العلوم الطبية انتشر الوعي بأهمية الإسعافات 
الأولية فيما يتعلق با حالة الصحية لب البشر» ويتم في هذه الإسعافات التعرف بسرعة إلى حالة 
المصاب وتقدير الأذى الذي لحق به بشكل عام» مع الاطلاع على أنواع الأذيات الجسدية الممكنة 


الوقوع؛ من حروق وكسور ورضوض أو نزوف داخلية أو خارجية. ومع أن الأشخاص الذين 
يقدمون الإسعافات الطبية الأولية ليسوا بالضرورة من أفراد السلك الطبي» فقد يكونون آباء وأمهات» 
أو لاي حانعاكة أو جردا أو رجال مطافئ» وهم كلهم ليسوا من أهل الاختصاصات الطبية؛ إلا 
أنهم يتدربون في دورات خاصة على أن يقدموا بجموعة من الخدمات المهمة للغاية للمصابين والمرضى 
بانتظار التمكن من تقد المساعدة الطبية الاختصاصية عند حضور الطبيب أو عند الوصول بالمريض 
إل السحس. وفكه القول إن الادعاقانت الأو ةقد #قرر أنيانا فضي اللديعض الصضناي» ولك تفده 
من تفاقم حالته أو تحفظ حياته عند تنفيذها بالشكل الأمثل. 


ومن ناحية أخرى فقد اعتاد الناس أن يساعدوا المنكوبين المصابين بالكوارث والملشكلات 


طعام وشراب ومأوى» وهذا الأمر أهميته البالغة قِ حفظ حياة المنكويين» وفي شعور من يقدمون 


العون اها بالارتياح والنبل والمعاني السامية في الحياة من خلال مساعداقهم أبناء جحنسهم (حيهمء أو 


بلدهم, مدينتهم؛ قوميتهم أو ما شابه). هذه المساعدات تغطي الحاحات الصحية واللجسدية 
للمصابين» ولكنها للأسف لا تكفي لمواجهة احتياجاتهم النفسية» فعدا عن كوفم مصابين في 
أحسادهم أو ممتلكاقم فإفهم قد يقعون في الوق كانه اقرف سطرة مقناض القيلة و أجيانا ستعر اموق 
يتوقف على تطور هذه العواطف مستقبلهم الصحي والاقتصادي» بل وحيّ ص حتهم النفسية في 
المستقبل البعيد عن وقوع الكارثة. فبعض المفجوعين بالكوارث قد يؤذون أنفسهم» وبعضهم قد 
يحتفظون بصور مؤذية عن لحظات معايشتهم للكارثة مما يمنعهم في المستقبل من التكيف مع حياة 
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الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


صحية وسليمة. وقد يمتد حداد البعض منهم على من فقدوهم سنوات وسنوات لا تنتهي» ويستمر 
بعضهم غاضبين على أنفسهم؛ لشعورهم بالذنب لتقصير حقيقي أو متوهم سنوات وسنوات .من 
أحل هذا فإن عملية تقديم المساعدة النفسية الأولية لهم تقوم ممواحهة هذه الحالات النفسية الى تعقب 
الكوارث» وال تظهر بشكل طبيعي بعد النكبات» كي لا تتحول بعد ذلك إلى حالات نفسية 
مستغربة وشاذة تؤثر على نواحي محددة أو على نواحي ممتدة في حياة أصحاها. 
ونحن في الوطن العربي معرضون كغيرنا لكوارث ونكبات طبيعية» بدء من زلازل الجزائر» ومروراً 
بفيضانات النيل .ممصر والسودان. ونحن كغيرنا في أنحاء العالم ش معرضون كذلك إلى كوارث من 
صنع البشرء كحوادث السير (حوادث الحافلات المدرسية» وتصادم القطارات» ورا أيضاً تحطم 
طائرات) وانفجار عبوات الغاز المنزلية» والحرائق الي قد تطال المباني أو الغابات وغير ذلك. 

والأنكى من كل ذلك أننا في منطقة تتعرض لأخطار إضافية» وكوارث غير طبيعية من خلال 
مخاطر الحروب المخيمة على المنطقة منذ ما ينيف على نصف قرن .تأي معها كوارث مدمرة في أكثر 
من منحىء» فيلحقها الدمار والمذابح والتهجير أو النزوح والحرب من ظروف لا تستقيم فيها حياة) 
بدء .مما أصاب الفلسطينيين من تهجير وترويع» ومروراً با أصاب اللبنانيين من ويلات حرب أهلية؛ 
ومن اجتياح لأراضيه وانتهاك لأبسط حرمات إنسانيته» ولا ننسى ما أصاب ويصيب أهل العراق 
والكويت في حروب الخليج المتتابعة الي تركت على نفسيات الناس آثاراً لا تمحى. 

كل هذه الكوارث الي أتينا على ذكرها لا تستوفي القائمة الطويلة من مواقف الكوارث المحتملة 
ال قد تصيب الإنسان» ونكاد أن نقول إن الكوارث جزء من قدر الإنسان» وأن التفكير فيها لم يعد 
بحرد تشاؤم أو تفاؤل» بل قد صار للكوارث علومها الخاصة وطرائق التعامل مع الناس خلالها للتقليل 
ما أمكن من خسائرهم» الصحية منها والمادية والاحتماعية والنفسية» وصار لكل من هذه العلوم 
خحططه وطرائقه المميزة في مواجهة الكوارث والنكبات» فهي أحيانا علوم طبية» وأخحرى اجتماعية أو 

أردنا من خلال هذا العمل أن نقدم للقارئ المختص وغير المختص أساساً أولياً يمكن الاعتماد عليه 
لتقديم الإسعافات النفسية الأولية للناجين من الكوارث بأنواعهاء غير غافلين عن أن هناك وفنا 3 
هذه الكواريه و اغيانا يطلق على عو لكو النائن اسم معيعة ينون الناحين قارة وفك يوون 
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الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


مصابين» أو مفجوعين» أو منكوبين تارة أخرى» أو مهجرين» أو لاجئين» تبعا لنوع الكارثة وما 
أصاهم منها شخصيا منها من أضرار. ونحن في سياق بحثنا وفي حدود اطلاعنا قبل إعداد هذا الدليل 
لم بحد في اللغة العربية كتاباً ممائلاً عن الإسعاف النفسي الأولي» اللهم إلا كتيباً جميلاً أصدرته ورشة 
الضاكن الغرئية سرنهاء درا (مساعدة الأطفال قي الطاروك الصعة)ة عا شعن ا علي النضى فق 
العمل على هذا الكتاب بزمن قصير نسبياً بحيث نتم بالتعامل مع الأطفال والمراهقين وكذلك الكبار 
الراشدين في مواقف الكوارث والنكبات. وما أن انتهينا من إعداد الدليل حى عثرنا بإشارة مشكورة 
من الأخ الدكتور ملهم حراكي على موقع على الانترنيت انتبه أيضا إلى موضوع اهتمامنا نفسههء 
ويحتوي على معلومات نشيد بها ونعتقد أنها مفيدة لمعلومات إضافية حول مسائل التعامل مع 
الأشخاص المنكوبين» ونورد هنا عنوان هذا الموقع ألا وهو: 

177-14 216571716777.2507 31:11 /1757177177..1002:5310110..60102/11675775//:صاخط 
كلنا أمل في أن يأ آخرون من المختصين النفسيين والاجتماعيين أو العاملين الميدانيين من مهنيين 
أو متطوعين خيرين ليزيدوا في هذا الكتاب ورعا ينقصوا ما هو زائد فيه» وليطوروا الخطوات المقترحة 
فيه لتزداد الفائدة المرحوة من ورائه» وهي تزويد الناس .ما يرشدهم لما يمكنهم عمله للذين - تحتاحهم 
- كوارث الحياة» وهى خيرات قد عرض كلذا ان كيرا أو ضفرا له قري أم هفنا , 
قال تعالى: «إوَلتبلوتَكم بشيء من الخحوف وَالجُوع وكقص مَنَ الأمَوَال والأنفس وَالثمَرَات 
وَبَثشّر الصّابرين* [البقرة : ه٠١]‏ صدق الله العظيم. 


د. مطلعوركات 
قسم الإرشاد النفسي 
كلية التربية -- جامعة دمشق 


ا" 
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شر الم حر لشم يقضايا با المجتفف!) قن وريه 


الإضعات الننسى الأولى لضبحايا الضدمات والكر اريت 
1 1 د. مطاع بركات 
5 
195 2 ل ١].‏ نشتنش نا 
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الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 
الفصل الأول: 
الصدمة النفسية 
ماذا تعني» وكيف تبدوء وكم تدوم؟ 


التكيف الإنسانى مع ظروف الحياة المعتادة : 

يظهر التكيف في مناسبات تشمل كل حياتنا اليومية كلهاء سواء أكان ذلك في صلتنا.محيطنا 
الطبيعي أم الاجتماعي أم الشخصي .والتكيف عملية سل وكية تستثيرها تغيرات معينة أو أحداث 
تحدث في المحيط الذي نعيش فيه» ويكون الغرض الأساسي للتكيف هو العمل على تحقيق التوازن بين 
حاحات الفرد وبين هذه التغيرات المحيطية. وإذا أردنا النظر في العوامل الأساسية الي تؤثر في التكيف 
فسنجد فيها ما يعود إلى حاحات الفرد وتكوينه المسدي ووضعه الفيزيولوجي» وما يعود إلى خبرات 
حياته وقدراته العقلية ومستوى معيشته» إضافة إلى الفترة الزمنية الي يعيشها والظروف المفاجئة الي 
يقع تحت تأثيرها. وبحد في النهاية أن التكيف هو تعبير مباشر عن الصحة النفسية» بل هما وجهان 
لعملة واحدة. 

ولكي نفهم التكيف بعمق لا بد لنا أولاً من أن ندرك علاقته بقضاء الإنسان لحاحاته» وحاحات 
الإنسان كثيرة ومتنوعة» فبعضها جسديء وبعضها الآخر اجحتماعي أو روحي. ولكل حاجة إيقاعها 
الخاص ودرحة إلحاحهاء ويكاد المرء يقول إن الإنسان لا يكاد يفرغ من قضاء حاحة حى تلح عليه 


أخحرى .وحين تلح 


حاب بجة ماعلم 
الإنسان فإهًا تشعره 


بخلل أو توتر في 
داحله» كأنما يذهب 
بتوازنه ويدفعه نحو 
البحث عن استعادة 


هذا التوازن من 
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الوللق خو بهذم بالضايا الموتمعي83 ]ا سوريذ 
الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


ولو نظرت إلى الشكل المرافق» فستجد فيه توضيحاً لكيفية تطور التوتر المرافق لكل حاجة مسن 


حاحاتنا الإنسانية» وهو ما يتم على أربع مراحل أساسية» في المرحلة الأولى يكون التوتر في أدن 
درجاته) أي أن الحاحة مشبعة ولا داعي لمزيد من إرضائها. (مثل هذا يحدث حين تكون المعدة 
متائة» فح منظر الطعام الشهي لا يثير لدينا رغبة ولا توتراً. ولكن الحال يتغير بعد زمن (يطول أو 
يقصر حسب نوع الحاحة)؛ فيبدأ التوتر بالارتفاع تدريجياء ونبدا بالشعور بهذا التوتر عند حد نسميه 
الحد الأدن للشعور بضغط الحاحة (وهو يختلف من شخص إلى آخحر). وبعد أن نشعر بهذا التوتر يبدأ 
الفرد في البحث عن أفضل سبيل لمواجهة التوتر وراعانا يؤحل البحث فيه إن كانت الحاجة غير 
ضاغطة كأن نؤجل الطعام لانشغالنا ممكالمة هاتفية هامة)» لكن حين يبلغ التوتر ذروته» يقوم الفرد 
بسلوك ما لإرضاء هذه الحاجة (لأنه إن لم يفعل فإن التوتر يصبح مؤداً مكدر وحال قيامه.مثل 
هذا السلوك يبدا التوكر مدرهيا اف الاللفاطن» فإذا'وسل الخفاض التودر درينة مديية فإن القرد يك 
عن السلوك الذي كان يقوم به لتخفيف التوتر (كأن يتوقف عن الطعام بعد الشعور بالشبع) ومثل 
هذا المنحئ المنتظم هو نادر الحدوث في الواقع» فأحياناً يكون القيام بالفعل لعفل اللقوير مفاحجا 
(كأن نكون في البيت عند الشعور بالجوع» وبالتالي فلا مشكلة في إعداد الطعام حى قبل أن ييلغ 
التوتر أوجه) ولكننا قد نشعر بالبوع ونحن في مكان بعيد عن أي مصدر للطعام؛ وفي هذه الحالة 
سيتأحر الفرد ملؤم غرن .إسكات بعوعه الف يلو موف موثرا الأرى كن فاكدر ,وركذا كلما كات 
للفرد نظام حياة أدق كان شكل هذا البعن كر شيها بالدروض أفاذه: 

لكن الواقع العملي ف اللياة الأساية هن أشد مو هذا تعقيداء لأن حاجاتنا كثيرة ومتنوعة» ولكل 
حاحة إيقاعها 
الخخاض + الذاى 
لشيكرن نشطيا 
أو لا يكون 
كذلك» وهي 
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حر صخ حر نشنم يقد أي 1 5 3 طن سورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 

1 1 د. مطاع بركات 
على الإنسان لكى تشكل سلوكه الذي هو استجابة لضغوط حاجاته المختلفة (انظر الشكل ؟١).‏ ولا 
بمنع هذا البعض من أن يكون عندهم القدرة على تنظيم أمور حياقم ويسيطروا على علاقة متوازنة 
بين عالمهم الداحلي والخارحي» في حين يجد البعض الآخر صعوبة بالغة في هذا .وتكاد أشكال 
السلوك المختلفة المنتظمة لإرضاء الحاجات المتنوعة تغدو نمطأ فريداً لكل إنسان فيما يعرف باسم 
"أسلوب التكيف"'» فالبعض يتخذ أشكال سلوك بسيطة ومباشرة لإرضاء حاجاته» ويعتمد أسلوب 
الصراحة والمكاشفة: في حين يلجأ بعض آخر من الناس إلى التكتم بل وأحياناً إلى اللف والدوران 
لإرضاء احتياحاهم (دون أن ينتبه إليهم أحد)» وعادة ما يتعرف المحيطون بنا بحكم معايشتهم لنا فترة 
طويلة إلى أسلوب تكيفناء ونتعرف نحن كذلك إلى أسلويهم, في حين أننا جد صعوبة في التنبؤو 
بأسلوب تكيف معارفنا العابرين أو الجدد .ويكاد أسلوب التكيف المميق لكل قرد يشكل عنطا معييا 


ما الذي يحدث لنا عندما تحدث الأشياء المروعة؟ 


يسير المرء على إيقاع حياته 


المعتادء أحداث اليوم الخارحية» 


ما هو الحدث الصادم (1/57©214 1221111212)1)؟ 


جديدها وقديمهاء لا تربكه ولا | كثيرة هي الأحداث الي تحيط بنا كل يوم؛ ولكننا نتعامل معها ونتمكن من 
تعيق إشباعه لحاحاته الأساسية | التكيف معها بشكل يضمن نا استمرار النظام في حياتنا. أما الحدث الصادم 


بالطريقة المعتادة. وشكنه) 5 فإنه يختلف عن الأحداث العادية في عدد من الصفات الى تميزه عن غيره وهي: 


تك ف أن يقن .ف نحالة 1 »ء يشكل الحدث الصادم تغيرا جوهريا مفاجما وسريعا وغير قابل 
للمعاكسة في الوسط القريب المحيط بناء إنه يصيب مساحة اعتدنا 
نسبية على بحريات حياته. وهنا 0 
على أهُا تحت سيطرتنا بالكامل. 
يأ الحدث | حدرة 1 
حت لصم رح جه فلس عرع لساك الكيائية العادية بآلة عرق عط التكيان السلة له 
بكون كن بشكل واضبح مجن تنفع معه أساليب تكيفنا المعروفة لنا من قبل. 


الحوادث العادية اليومية» ويصعب قد يكون بسيطاً أو مركباً (من حيث إضراره بمجال أو أكثر من 
على المرء أن يواحهه بطريقته بحالات حياتنا). 
المعتادة في التكيف؛ نما يهبط 
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الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


مستوى التكيف عند الفرد إلى حدود دنياء ويشعره بالعجز وقلة الحيلة في مواحهة ما هو أكبر من 
طاقاته بكثير. هذا الحبوط يترافق مع ما نسميه أعراض الصدمة: المفاحأة» والذهولء والمشاعر القوية 


الشكل ” - مراحل حدوث الصدمة 


المتناقضة (قلق» وغضبء وشعور بالذنب وغيرها)» وتشتت القوى وانعدام القدرة على تلبية الحاجات 
الأساسية للمرء. ويعتبر هذا رد فعل طبيعي في ضوء الظروف غير الطبيعية الي تلحق بالحدث الصادمء 
ويستمر الأمر على هذا الحال لمدة زمنية تطول أو تقصر حسب الخسائر الي يحملها معه الحدث 
الصادم؛ وحسب ردود الفعل المحيطية لدعم الفرد أو الأفراد المصابين بالصدمة» وهكذا يصل العجز 
إلى أدن حد له. ليعاود الارتفاع بشكل تدريجي ليعاود الإنسان بعد ذلك السيطرة على نفسه 
ومشاعره؛ وليعود إلى اكتساب القدرة من جديد على قضاء حاجاته. ويمكن لمستوى التكيف بعد 
الصدمة أن يأحذ واحدة من ثلاث وضعيات ممكنة: 

الوضعية الأولى: 

يعود مستوى التكيف بعد الصدمة إلى حالته الي كان عليها قبل الصدمة» وقد يعود هذا إلى قوى 
الفرد وطاقاته الاحتياطية» وإلى مرونته وإلى انخفاض الأضرار الي رافقت الصدمة .ما يمكن الفرد من 


أن يتجاوزها ويعود إلى سيرة حياته السابقة. 


الوضعية الثانية: 

يرتفع مستوى التكيف في مرحلة ما بعد الصدمة (تغيداناً للقول الشهير بأن الصدمات الى لا 
تقصم الظهر تقويه)» وفي هذه الحالة تحسن الصدمة من أسلوب تكيف الفرد رغم ما فيها من قسوة 
وخحسارة مؤقتة بسبب زيادة تمسك الفرد المصدوم بالحياة» وشعوره بقيمة الأفراد والأشياء امخيطة به 


1١1 
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مرصد. خر بعتم يفضايا الميتمع في صورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

وتتحسن علاقته بكل منهم بشكل ملحوظ. 

الوضعية الثالثة: 

أن يخسر الفرد من مستوى تكيفه الذي كان يتمتع به قبل الصدمة» فيضطرب ترتيب أولويات 
الحخاجات الأساسية لديه» ورعا يلحق مثل هذا بالقيم الي يغنتقهاء قيما يكاد يشبه نكوصاً إلى أسلوب 
نكيل آقل تعاب نه ينو ]ل للمرتاة .سنا بوانة و الكرن لتقن كلوقه إل اسه ول العا نين بعولسة 
بشكل سليء تتغير فلسفته في الحياة» ورعا يتغير من شخص متفائل إلى شخص متشائم» ويتغير 
أسلوب تفكيره ومواجهته لمشكلات الحياة اليومية فيما بعد إلى شكل أقل تكيفاً. 
ولمزيد من فهم تأثير الصدمة علينا أن نفهم هنا مسألة قدرة الإنسان على ضبط شروط الحياة من 


00 


ثلاث مساحات للضبط في حياتنا: 

يبدأ الإنسان حياته عادة في حالة من العجز الكامل» إنه يسبح في محال اللاضبط» فالوليد لا 
يستطيع أن يفعل إرادياً أي شوق عيطم نحيث. الها يتعحيية له إرادياً لكل شم تقرييا: عندما 
ييكي تأي أمه إليهء وهذا لا يعي أبداً أنه يسيطر على قدوم أمهء فبكاؤه استجابة ارتكاسية للألم 
ولكل ما يزعج راحته .. إن البكاء ليس بالنسبة إليه اعحتياراً شغوريا. وف السنوات الأخيرة من حياتنا 
يحدث أن يرجع كثير ممن يعمرون منا إلى حالة عجز مشاية» يحدث أن نفقد قدرتنا على المشي وقد 
يحدث أن نفقد ما سبق لنا أن تعلمناه في السنة الثانية من عمرناء أي القدرة على ضبط عملي طرح 
الفضلات» وهو تراجع تسييهد بعرها بوالوعايها ييا ويجد كثير من المسنين أنفسهم في حالة لا 
يستطيعون معها اختيار وإيجاد الكلمات الي تلزمهم في مواقف معينة» وف مراحل متأخرة قد يفقد 
المسنون قدرتهم على الكلام» بل حىّ قدرهم على توجيه أفكارهم والسيطرة عليها. 

إن الفترة الطويلة الفاصلة بين مرحلة الطفولة المبكرة وبين سنوات الحياة الأخيرة هي عبارة عن 
عملية تطور مستمرة بما فيها من إمكانات مد وجزرء للخروج من حالة العجز عن الضبط باتحاه 
إحراز القدرة على الضبط والسيطرة على كل من الذات والبيئة المحيطة بالإنسان» ويعيئ الضبط 
الشخصي القدرة على تغيير حال الأشياء عن طريق السلوك المقصودء وهو عكس اللاضبط أو العجز. 


١ا/‎ 
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حر صخ حر بشنت يقد أي 1 5 3 طن سورية 


ومن هذا المنظور يمكننا أن 
نؤكد بأن الطفل كائن 
تو سعي بطبيعته» إن قدره 
ومعيار تطوره هو مد سلطته 
حلال الأشهر الثلاثة أو 
الأربعة الأولى من عمره بداية 
السيطرة على بعض حركات 
جسدهة الأساسية (حركات 
يديه ورجليه)» وهكذا 
دول الخركات: غير اللنسقة 
وغير الحادفة إلى حركة إمساك 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


(بداية تلمس السيطرة على سلوك الآخرين). حين يريد الطفل في هذه المرحلة أن تظهر أمه أمامه فإنه 
ينفجر بالبكاء» ولشدة تعلقه بأمه فإنه يستغل هذه "السلطة" الحديدة طالما حققت له نتيجة. وينتهي 
العام الأول. سساياذ معة. إكناوين. ميت اق غال اقدرة المحم عل الضيظ». . القطرات الأرل» 
والكلمات الأولى. إذا سار كل شيء على ما يرام وإذا كانت حاجات الطفل المعنوية والفيزيائية 


- 


عفقة ولو يدها الأدئ» فإن السنوات: التالية تحمل معها انحسارا؟ كبيرا ف الشعور بالععنء أي فى 
مساحة اللاضبط» مقابل تنام متزايد باستمرار لمساحة الضبط الذاي. ونبقى في كل الأحوال فاقدي 


السيطرة على أشياء كثيرة: لون عيونناء وتعرقناء ولون جلودناء والحروب في البلد الذي نعيش فيه. 
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فرصةد. حر بعتم يفضايا المجتمع فى صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


توجد بالإضافة إلى ذلك مساحة كبيرة من السلوك والتصرفات هي مساحة ضبط مشترك» مساحة 
يمكننا أن نمتلك بعض السيطرة عليهاء ولكنها تبقى كذلك تحت تأثير الآخرين» أو للحظ والصدفة. 
ها إذاً مساحة للضبط المشترك» وهي تتوقف على ما نفعله نحن من جهة» وعلى ما يفعله الآخرون 
من الحهة المقابلة. تؤثر هذه المساحة بشدة على أسلوب تكيفنا في حياتناء وعلى علاقاتنا بالآخرين» 
على موارد رزقناء وبكلمة أحرى تؤثر على كل مظاهر وجودنا الي يمكننا في شأهها أن نقوم بالاختيار 


بشكل طبيعي» بدرحة 
أو بأخحرى.إن الأسلوب 
الذي .درك من .خلاله 
هذه المساحة يمكن أن 
ينقص أو يزيد في 
قدرتنا على السيطرة 
عليها. ومن المعروف أن 
أفكارنا ليست بجرد 
استجابات للحوادث 
من حولناء فلها تأثيرها 
الأكيد على بحرى 
الحوادث فيما بعد. إذا 


كنا نعتقد مثلاً أن لا 


تأثير لنا على مستقبل أطفالنا وما سيكونون عليه في 
رشدهم فإننا سنكون في علاقتنا مم كالمشلولين من 
هذه الناحية. إن محرد تفكير الشخص بأنه 

"بغض النظر عما أفعل فإنئ غير قادر على التغيير" 

يشل سلوكه. وهكذا نترك السيطرة على أطفالنا 

لأترايهم أو لمعلميهم أو نعتمد على ما ستفعله 


2 1955 


الشكل رقم ه: مساحات الضبط ومجالات الحياة الأسرية 


4 


الشكل 5: اختلاف شدة تأثر الحوادث حسب مكان 
إصابتها لنا. 


1ت ش02)()) 201 و01 عه لمك 


اللنا؟ لكل 00 65350 الاالا 


هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
الظروف. عندما نضحّم عجزنا فإن مستقبلنا ومستقبل أبنائنا يصبح تحت ضبط قوى أخرى غير قوة 
وبالإضافة إلى ذلك بمكن لنا أن نلاحظ أن في حياة الراشد منا مساحات أساسية عدة في الحياة 
هي مساحة الحياة الأسرية» ومساحة الحياة المهنية والاقتصادية (أو الحياة الدراسية قبل بدء العمل)؛ 
ومساحة الصحة الفردية (الجسدية والنفسية): وأخيراً مساحة الحياة الاجتماعية والدور الاجتماعي 
الذي يلعبه الفرد فيهاء وخاصة علاقاته مع أصدقائه والمحموعات الي ينتمي إليها ويشعر بأنها جماعات 
مرجعية له. ويمكن أن نلاحظ كما هو مبين في الشكل رقم ه كيف أن لكل حال من هذه المحالات 
الأريحة” ين اللياة يننانة خداطية اما للضبط الذاقي للفرد» ومساحة للضبط المشترك بينه وبين 
الآخرين؛ ثم مساحة غير خاضعة لضبط الفرد. 
وهنا بمكن لنا أن نرى كيف أن أحداث الحياة الي تؤثر في مساحة اللاضبط تؤلمنا أقل من تلك الي 
تصيبنا في منطقة الضبط المشترك» بينما يكون الأثر كبيراً لتلك الأحداث ال تصيبنا في منطقة الضبط 
الذاي فتسلبنا القدرة على الضبط» (لاحظ السهم السميك في منطقة الضبط الذاق). هذه الإصابة لنا 
في منطقة الضبط الذاتي هي إصابة تسبب الصدمة» سواء كانت في محال الحياة الأسرية» أم الصحية» 
أم الاجتماعية أم الاقتصادية والمهنية. وهي تتسبب لنا في الشعور بأن (صورتنا عن العالم وعن أنفسنا) 
ليست صحيحة. ثما يجعل أساليب تكيفنا السابقة غير مناسبة وغير فعالة. 


عوامل تزيد خطر النتائج السلبية للحدث الصادم: 
جميعنا نتعرض لأحداث صادمة بشدات مختلفة في مراحل حياتنا المتعاقبة» ولكن استجاباتنا 
للصدمات تختلف من فرد إلى آخر ومن ظرف إلى آخرء ويعود هذا الاحتلاف إلى جملة من العوامل؛ 
بينها ما يتعلق بالفرد نفسه» وبينها ما يعود إلى خصائص الحدث الصادم نفسه» ومنها ما يتوقف على 
الظروف الحيطة بالصدمة بشكل عام. وتبين الدراسات أن أهم العوامل ال ترفع احتمال تفاقم آثار 

الصدمات ما يلي: 

؟ ارتفاع الخسارة أو الأذى اللاحق لما: كلما ارتفعت شدة الأذى الجسدي (كالبتر أو الحرق 
أو الكسور المركبة ..الخ)؛ والمادي (كفقدان المصادر المادية ومدحرات الحياة دفعة واحدة)» 


00 


5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 01210117 لاعدده 11 مرك 


اللنا؟ لكل 00 6535/1 ./لالاالا 


مرصدة. كر يشدت يقضرايا ١‏ تنمم غن صبورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


والمعاناة النفسية (الشعور بالعجز والذنب والخوف الشديد على الحياة» وفقدان أشخاص 
مهمين في حياة الفرد) المرافقة للحدث الحاسم؛ زاد هذا من احتمالات فقدان أو تحطم إيمان 
المصاب بقيم كانت أساسية لديه» كفقدان مصادر التوازن والاستقرار النفسي الداحلي في 
حياة الفرد. 

تعدد محالات الحياة الي تتأثر بمذه الأحداث (الأسرة» العملء الحياة الاجتماعية» الحياة 
الصحية). ومن أهم الأحداث الحاسمة الى تصيب بمحالات الحياة كلها: الكوارث الطبيعية 
كالفيضانات والزلازل والأعاصير» والحروب؛ والسجن أو الاعتقال. 

درحة العجز أو مشاعر العجز الى تثيرها عند الفرد بعد الحدث وأثناءه. 

درجة الدعم الاحتماعي (الرسمي والفردي) المتاحة للفرد أثناء الحدث وبعده. 

التعرض لتهديد حدي و مباشر لحياة الشخص نفسه أو لحياة أحد المقربين منه. 

طول فترة التعرض للحدث الصادم (التعذيب» والاضطهاد المستمر» وتعدد الاغتصاب). 


الصدمة النفسية (مصسةء لدءتعمامطءنووم): 

من الطبيعي أن يظهر تأثير الصدمة النفسية علينا بأشكال من السلوك تختلف عما يظهر علينا عادة 
من سلوك في المواقف الطبيعية. وهكذا فإن جوهر الصدمة هو في أن نستجيب بعد الحدث الصادم من 
خلال ردود فعل طبيعية تحدث ف جسدنا (كالارتعاش» أو التعرق أو تغير الحساسية للألم) وتظهر في 


وتصيب طريقة تفكيرنا (تطاير الأفكار ‏ مراحل استجابة الصدمة: 
ومعسياة والشعور بالعيدرع بمر المصدوم بعدد من المراحل» الي قد تكون سريعة ومتداخلة 


قد تظهر مباشرة أو بعد حينء ويمتد 


تأثيرها لحين استيعابنا للحدث واستعادة 


فيما بينهاء وهذه المراحل هي : 
.١‏ المفاجأة (الذهول) بالحدث الصادم» دون أي فرصة 


حدصي ع (ق حدوه 3١‏ يوم)» || بو دويز الشديد والسلوك الذي يخاول. بف التخخلصض من 
ويمكن ف العادة تصنيف ردود الفعل على | الموقف (بطريق المحاولة والخطأ) » الشعور بالعجز وفقد الثقة 
الصدمة في ثلاث فئات أساسية: بالنفس. 

١‏ - ردود الفعل الاقتحامية *. الاستسلام للعجز والكف عن التعامل مع الموقف 


والتفكير بطلب مساعدة الآخرين 


210155 22ظ1 اياك الحر الطيداي حعرايت الآرين لصكارن 
0212*011 بحاحهم بالمساعدة» انخفاض التوتر تدريجيا والاستسلام 


الكلي. 


اللنا؟ لكل 00 65350 الاالا 


شرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


(كطم0 نع 2عغ]1 علولا طصط) : 

وهي عبارة عن أفكار أو صور مختزنة تقتحم وعينا دون إرادتنا أو قصدناء وتأي لتعيدنا إلى حالة 
الانزعاج والقلق المرافق للحدث الصادم بشكل غير مفهوم لمن حولناء من مثل تذكر صور الحادث» 
أو أصوات رافقته» أو روائح مميزة له (كروائح الحريق) أو معاودة تخيل الكارثة بالكامل. 


؟- ردود الفعل التجنبية (وصمناء2ع12 701035 4) : 

وتتجلى في الابتعاد عن كل ما يذكر بالصدمة؛ كالخوف من الذهاب إلى مكان الحدث نفسه. 
ورفض الحديث عن الموضوع بالكامل» وفي الحالات الشديدة يظهر التجنب على شكل إغماءء 
وربما يبدو كردود فعل تخلخلية (10155001860) تتجلى في فقدان ذاكرة حزئي ورا كلي. 

“- ردود الفعل الجسدية (0005اع2ع18 عناأهسرود): 

وهي تنتج عن شدة الانفعالات هما يؤدي إلى ظهور أعراض حسدية قد لا يعي صاحبها ارتباطها 
بالانفعال» مثل آلام المعدة» أو تسرع ضربات القلبء أو الصداع الشديدء واضطرابات النوم» أو 


فرط التعرق» أو الهياج وفرط نشاط ..الخ). 


شدة تأثير الصدمة: 
يمكن لنا أن نقيم شدة امثير المسبب للصدمة انطلاقاً من لمحالات الحياتية الي يطاها تأثير هذا المثير. 
وهنا بحدنا أننا أمام احتمالات عدة هي: 

© إصابة منطقة الضبط الذات في مجال حياتق واحد: 

إذا أتت الإصابة ضمن أحد البمحالات الأربعة فإن شدها وقوة تأثيرها علينا تتوقف على مدى 
تماسك بحالات حياتنا الأخرى, فلو أتت الصدمة من جهة الحياة الصحية (مثل انكشاف أمر مرض 
حسدي غير عابر كالتعرض لأزمة قلبية) فإن شدة تأثيرها تتعلق بكل من المحالات الثلاثة الباقية» 
وبدقة أكبر من تفعيل احتياطيات الفرد في محال الأسرة والعمل والحياة الاحتماعية» الى تساعده كلها 
على تطويق آثار الصدمة وبحاوزها والتعامل معهاء ورا فيما بعد القدرة على تعديل مفهوم حدود 
ضبطه الصحي واستعادة درحة من التكيف مساوية ورا متفوقة على أسلوب تكيفه قبل صدمة 
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5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 2017 عه 11 1ك 


اللنا؟ لكل 00 65350 الاالا 


مرصد حر بعنم يفضايا المجتمع فى صورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 
المرض. أما إذا لم يتم تفعيل هذه الاحتياطيات فإن تأثر الصدمة سيكون أكبر» ورعا امتد ليؤثر ببقية 
بحالات الحياة» مثل تراحع مساحة الضبط الأسري الذاي» من خلال قطع العلاقات مع الأقرباء "حوفاً 
من مشاعر الشفقة لرؤيته في حالة المرض والضعف", والأمر نفسه ينطبق على بقية بحالات الحياة. 
ومن هنا نستطيع أن نفهم عملية المساعدة النفسية الأولية في مثل هذه الحالات بأنها إحراءات نقوم يما 
امتداد آثارهاء تمهيداً لمساعدته في استعادة ضبطه في المحال المصاب والتكيف مع المرحلة القريبة التالية 


مباشرة للصدمة. 


٠‏ إصابة منطقة الضبط الذات في أكثر من مجال حياتق واحد: 

تأي الرياح بما لا تشتهي السفن؛ وأحياناً تأت الأشياء السيئة مع بعضها البعض. ففي ظروف 
النكبات تأي المثيرات الصادمة من كل حدب وصوبء وتطال أكثر من مجال واحد في حياتنا. 
لنفرض أن نكبة فيضان قد حصلتء فنجد أن المصابين بالنكبة يفقدون سيطرقم المعتادة في مجال 
العمل (من خلال فقدان العمل وكل أشكال التعاملات المالية الاعتيادية بسبب اميار مكان عملهم 
وعدم وجود حركة عمل على الإطلاق) وف محال الصحة (من خلال عدم القدرة على الاستمرار ف 
النظام السابق من العادات الصحية الجيدة بسبب الفيضان وما يتبع ذلك من انتشار الأوبئة)» وفي 
بخال الأسرة (من خلال عدم اجتماع شمل الأسرة» كأن لا يستطيع الأب العودة إلى البيت بسبب 
انقطاع الطرقات» واكتشافه عند عودته أن أهل بيته قد رحلوا حيث يقيم الصغار مع أمهم في مخيم 
مخصص لهم» ويفرض على الرجال الذهاب إلى ورشات إزالة الأوحال ومساعدة الآخرين)» وكذلك 
الحال فيما يتعلق بالأصدقاء والدور الاحتماعي الذي يلعبونه حينما يصبح كل منهم مشغولاً بنفسه 
ورا بأسرته وإنقاذ ما بمكنه إنقاذه. في مثل هذه الحالات تأي شدة الصدمة مضاعفة وتكون فرص 
الفرد في المواجهة أقل بكثير بسبب عدم القدرة على تفعيل الاحتياطيات لأن كل المحالات قد تم 
إيذاؤها بالحدث الجلل وهو ما يدعى الصدمات الرحة (#مطتنة1 عنء1مدده0). وتكون فرص 
إحداث أذى نفسي أكبر يما لا يقارن في هذه الحالات. وفي هذه الحالات فإن تقد المساعدة النفسية 
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5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 2017 ه17 1ك 


اللا لكل 00 65350 الاالا 


هرهدة. كر يعدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


الأولية ينبغي أن يركز أساسا على استعادة الضبط الفردي من خلال مهمات بسيطة في كل واحد 
مو شالقة الباق لأن هذا يعي القرد عا مق إعانة بنقسة ورغ ركوق خاها بعيدا أن سكن قن 


استعادة الضبط في أحد ابحالات فإن هذا سيشجع الفرد على المحاولة لاستعادة ضبط بقية البحالات. 


ما الذي يساعدنا على أن نتجاوز الصدمات التى غر يما؟ 


القدرة على التعبير عن المشاعر المرافقة للصدمة واسترجاع الموقف بكامله. وهذا يتطلب منا 
إتاحة الفرصة لأنفسنا بأن نروي الحادثة (لأنفسنا أو لأشخاص آخرين) أكثر من مرة كي 
نفهم» ونركب لتفاصيل من جديد. 

اكتساب الفرصة لاستعادة السيطرة بشكل تدريجي على بجحال الضبط المفقودء وهذا يبدأ ربما 


همات بسيطة» مثل تحضير الطعام أو العناية بالمظهر وما شابه ذلك. ونحن نرى أن شفقة 


الآخرين وتعاطفهم ق تحري أحياناً على عكس هذا الاتجاه تمامأء حيث يقوم محبو المصدوم 
بتولي تلبية جميع احتياحاته عن حسن نية دون أن يعلموا أنهم يؤذونه يمذا ويكرسون أو على 
الأقل يؤخرون بدء عملية التعافي. 
تلقي الدعم الاجتماعي المناسب 
- بمجموعات الدعم النوعية الي تتشكل من أفراد تعرضوا لخبرات متشاقة ليرى بعضهم 
معاناة بعض» وربا يتعلم الواحد منهم من الآخر بشكل أيسر مما لو تم إلقاء 
اللحاضرات والعظات عليه ممن لم يتعرضوا لما مر به. 
- تلقي الدعم من خلال شبكة العلاقات الاحتماعية المعتادة في حياة الفرد 
- توفر الخدمات الاختصاصية 
القدرة على إيجاد أو إضفاء معئ للمعاناة (تعديل الفلسفة الشخصية في الحياة). 
زيادة المهارات الشخصية وخاصة القدرة على إدارة الانفعالات. 


ماذا بحصل إذا لم تستطع أن تتجاوز الصدمة؟ (التشققات والتصدع) 
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5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 02017 اده 11 1ك 


اللنا؟ لكل 00 165359 لالاالا 


اتزالئن خر بشنم_بالضايا الموتمع 1 ] نورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
إذالم تختف أعراض استجابة الصدمة بعد مضي فترة فإن آثارها تبدأ في الخروج عن معيار 
السواءء وتبدأ في أن تصبح مرضية. ونحن إذ نسعى لمساعدة الأشخاص المصدومين على أن يعبروا 
وأن يتخففوا من ردود الفعل الصدمية لديهم إنما نحاول بهذا أن بجنبهم الوصول إلى الحالة 
المرضية» وهي بالأكيد أسوأ من ردود الفعل الصدمية الطبيعية على ساف القره متائير ا وياد 
إن اكتشاف الطب النفسي لمسألة اضطرابات ما بعد الصدمة؛ إنما أتى بعد معاينة آثار حرب 
فيتنام على الحنود الذين شاركوا فيهاء واليّ كانس مشر أعيانا سنوات طويلة في حياتهم. وقد 
تم إدراج هذه الحالة المعروفة باسم "اضطرابات الكرب التاللي العقية؟ ووب كا اعتصارا بحت 
5 511659 1131011811 2051 :(2'151. ونعتبر أننا في مواجهة حالة من هذا 
النوع في إحدى حالتين: 


* أولاً: استمرار الاستجابات الطبيعية للصدمة لمدة تزيد على الشهر (مع الأخخذ بعين الاعتبار 
المتغيرات الثقافية؛ مثلاً: تختلف فترة الحداد الى تعتبر طبيعية من ثقافة إلى أخرىء فإن كان 
هناك معايير تضبط هذا الحداد وتجحعله أطول من شهر فلا يكون استمرار استجابات الحناد 
غذدها مرضياء ىق البلناث العزيية مكاذ درحت العادة على أن موت حداف الروشة عل زويدها 
فترة ما يعادل فترة العدة في الشرع الإسلامي» وهي تقدر بحوالي أربعة أشهرء فلا تعتبر 
أعراض الحداد في هذه اظالة إن قاقك الشهر هادا ملعيا. ولكن لو قلناإن أحد 
الأشخاص تعرض لحادث سير واستمرت ردود الفعل لديه مدة تزيد على الشهر (من عدم 
القدرة على نسيان تفاصيل الحادثة» والشعور بالفزع من ركوب أي حافلة نقلء أو عدم 
القدرة على قيادة سيارته بنفسه وما شابه ذلك) فإننا نقول عند ذلك إن استجابته لم تعد 
الاستجابة الطبيعية للصدمة النفسية» بل هي قد تطورت إلى اضطراب الكرب التاللي للصدمة. 


* . ثانيا؛ خونا له تظين رفوه الفقل الصدمية بعد العامة غباشرة) ولك ظيورها يعد أكدرة 
زمنية (رها تمتد بضع شهور وهناك من يقول أنها قد تظهر حنى بعد سنواتء أو تقتصر على 
بضع ساعات)» وهو ما يعرف بظاهرة الأعراض المؤحلة» مثل ما يحدث حين يحتفظ أحد 
الأفراد المصابين في حادث مرور بقوة تركيزه وصفاء تفكيره» فيقوم بإنقاذ أقربائه وعمل ما 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم طن صسورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
ينبغي فعله من إحبار الإسعاف أو الشرطة» ثم بعد ذلك تظهر عليه أعراض الاستجابات 
الصدمية مثل البكاء أو التشنج والصراخ.؛ أو حى الإغماء في بعض الحالات. وقد لا تظهر 
أعراض الصدمة لفترة طويلة» ثم تظهر فجأة بسبب معروف كحدوث صدمة ثانية» أو دون 
سبب معروف للمراقب الخارحي أو حي لصاحب الحالة ذاته» ولكن على الأغلب تكون 
هناك مثيرات ذكرت المصدوم بالخبرة الماضية. 
وتوجد أشكال عدة من اضطرابات الكرب التالي للصدمة؛ تختلف فيما بينها من حيث حدة 
الأعراض أو ديعومتهاء ولا نرى أن المحال هنا مناسب لذكرهاء ونحيل القارئ المهتم إلى الأدبيات 
الى تناولت ذلك' ولكن ما يهمنا هنا هو أن يعرف مقدمو الإسعافات النفسية الأولية أن 
ظهورها يستدعي اللجوء إلى مساعدة اختصاصية من طبيب نفسي أو من معالح نفسي مؤهل 
لمواجهة الحالة .مما ينبغي. 


' مثل سلسلة تشخيص الاضطرابات النفسية؛ الحلد الأول» من إصدارات الديوان الأميري الكويي» مكتب الإنماء 
الاجتماعي ١٠٠5م.‏ 
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٠‏ الأبعاف القمى الار لى لضبكانا الصدمات و الكرارث 
1 1 د. مطاع بركات 
الفصل الثاني: 
معلومات عامة عن المساعدة النفسية الأولية 


لا يستطيع الإنسان التنبؤ بوقوع الكوارثء فهي تحدث على حين غرة؛ وتصيب الطبقات 
والأاعنان والالجناتى لماه أنهي تكون لكر رتك ججافية تيت آنا ب كذلواة تجا اط ف 
أوقات الحروب والكوارث الطبيعية كالبراكين والفيضانات أو الأمواج البحرية العالية التالية للزلازل 
البحرية» ولكنها تحدث كذلك للأفراد أو الجماعات الصغيرة» كالأسر أو حين مجموعات الأصدقاء. 
وف أوقات الكوارث درجت العادة على الانتباه للحاجات الإنسانية الأساسية» مثل الحاجة إلى الطعام 
والشراب والمأوى» ولكن قلما كان الانتباه يتجه نحو الحاحات النفسية للإنسان» على الرغم من أففا 
تكون أحياناً في مثل الحاح الحاحات الجسدية الأساسية أو ربعا أشد تأثيراً. 


من بمكنه أن يقدم المساعدة النفسية الأولية؟ 

ليس تقديم المساعدة النفسية الأولية خدمة اختصاصية تتطلب من يقدمها الإلمام العميق أو 
التخصص الدقيق. ها بجموعة من الخنطوات الى تساعد الناس المصدومين على أن يعبروا عن 
انفعالاهم بطريقة آمنة» وأن يستعيدوا السيطرة عليهاء كيلا تتطور لديهم إلى ما هو أسواً الآن أو في 
المستقبل. لكنهاء مثلها في ذلك مثل الإسعافات الطبية الأولية» تتطلب المهارة والمعرفة الي تمعل 
صاحبها قادراً على إيصال المساعدة للمصدومين أو المنكويين دون أن يلحق الأذى يبمم. إن القيام 
بالإسعافات الأولية يعي أولاً تأمين الشخمص من أن تسوء حالته ووقف تدهورهاء وفهل ماقد 
يساعده على أن تحاوز المرحلة بأحسن شكل في حدود الإمكانات الموحودة في زمان ومكان معينء» 
ريثما يتلقى المساعدة الاختصاصية على أيدي المختصين في الأماكن المناسبة. إنها فعل ما هو متاح 
ضمن ظروف محدودة الإمكانيات ريما يتم تحسن الظروف أو النقل إلى مكان آخخر أو الوصول إلى 
مختص قادر على فعل ما هو أكثر. ولهذا فقد يقوم الطبيب المختص بعيداً عن عيادته أو عن مستشفاه 
بإحراءات الإسعاف الأولي لوقف تدهور الوضع الصحي لمصابء ريثما يتمكن من نقله إلى مكان 
يتيح له مداحلة علاجية أفضل. ومن أجل هذاء فإن الآباء يمكنهم أن يقدموا لأبنائهم بعض عناصر 
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مرصد حر بعنم يفضايا المجتمع فى صورية 
الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
المساعدة النفسية الأولية» ورا يستطيع الأصدقاء ذلك أيضاء وقد يقدم هذا المعلم ف المدرسة أو 
الشريك في العمل. لكن ليس من الغريب أن يقدم شخص من غير المعارف هذه الخدمة» لأن الحواجز 
الي توحد بيننا وبين المعارف يمكن لما أن تزول وقت الكارثة» ولأن المعارف قد لا يكونون متاحين 
لأسباب متنوعة. ثم إن خبرة تقد المساعدة الأولية تتطور وتنمو في حياة الشخص الذي يؤديها بحيث 
بمكن الحصول على أفراد متطوعين جمعوا من هذه الخبرات ما يجعلهم مهرة في تقديمها. وحاصة إن 
كانت طبيعة أعمالهم واختصاصاقم تجعلهم على مقربة من منكوبي الكوارث» كممرضات أقسام 
العمليات الجراحية» أو رجال المطافئ» أو أطباء وممرضات أقسام الطوارئ» ورعا موظفو الصيانة 
لشبكات الكهرباء والتوتر العالي أو حي سائق سيارة عامة يشهد الحوادث على الطريق. ونحن نعلم 
أن كلاً من هؤلاء يقوم بهذا الدور بشكل أو بآخرء فنحن وخاصة ف المجتمعات الشرقية نتمتع بعد - 
ولله الحمد - بكثير من الغيرية في سلوكناء وهو أمر تراه في الشوارع دون كثير من التمحيص 
والجهدء ولهذا فإن من قد يقومون بالإسعافات النفسية الأولية هم أشخاص عاديون يتمتعون بالرغبة 
والمواصفات الشخصية المناسبة» من رغبة في المساعدة» واتزان انفعاللي واحترام عميق للإنسان في كل 
حالاته» في ضعفه وفي قوته» في صغره وفي كبره» وبكل ألوانه وأعراقه وانتماءاته. يشكل التدريب 
ورفع الكفاءات عاملاً إضافياً ولكنه أساسي لمؤلاء جميعاً لتحسين جودة مساعدقم» وحمايتهم من 
النتائج السلبية الي يمكن أن تنتج عن المساعدة للآخرين» وخاصة إن رغبوا أن يستمروا في تقديم هذه 
المساعدات بشكل منظم» ضمن فرق قد تلجأ إليها الجهات الرسمية عند الضرورة» أو يلجأ إليهم 
المعارف والأصدقاء كأفراد بحكم المعرفة الشخصية في حالات أخرى. 
إلى من تقدم المساعدة النفسية الأولية؟ 
الخطوات والفعاليات المعروضة في هذا الدليل مخصصة ليتم تقديمها لأشخاص يتوفر فيهم شرطان كل 
منهما لازم» وغياب أي منهما يخرج هما نفعله عن الإسعاف النفسي الأولي. 
أول. تقدم هذه المساعدة لللأشخاص الموجودين في حالة صدمة نفسية. أي أن هؤلاء الناس 
(كما بيناه في الفصل الأول) أصيبوا إصابة بالغة في منطقة ضبطهم وما يعتبرونه حدودهم 
الشخصية» بشكل أفقدهم القدرة على الضبط والتحكم. وفي الواقع نصادف هؤلاء الأفراد في الحياة 
العملية بأسماء متنوعة» فهم تارة يسمون الناحين من حادثة خطيرة (811137197015) وقد يسمون 
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مرصد حر بعنم يفضايا المجتمع فى صورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

اللاحئين إذا كانوا فارين من حرب طاحنة (18618101866) أو الضحايا إن كانوا تعرضوا للاغتصاب أو 
السلب والسطو (535ذاءة/؟) أو الرهائن (60م1>1026) إن تعرضوا للخطفء أو المنتكويين أو 
المفجوعين (1011262160) إن كانوا تعرضوا لكارثة ألحقت بكم خسائر هائلة يما في ذلك فقدان 
الأحباء أو الأملاك أو الأوطانء أو غير ذلك كله حسب السياق الذي تحدث فيه الكارثة. وما يجمع 
كل هؤلاء هو أنهم مصدومونء وأن شيا فوق قدراتهم قد حل يهم وتركهم في حال فقدوا معها 
توازكهم النفسي ما يستوجب تقديم العون لهم ليستعيدوا توازهم الطبيعي. 
يتم تقديم المساعدة النفسية الأولية إلى أشخاص يرغبون يماء أو لا بمانعون على الأقل 
في الحصول عليها. ها لا تقدم للأفراد قسراً أو بالقوة» وعليما وش فق قاذ مين 
المساعدة الأولية الطبينفسية (ع410/ 30512 1داء2زو2 11156) الى تقدم أخيانا [لأخخاص مات 
قسرية لخيرهم؛ كحقنهم ,مواد مهدئة أو منومة بغرض تحنيبهم ومن حوهم الأذى الشديد, أو إدخالهم 
قسراً إلى أماكن للحجر كيلا تنتقل العدوىء أو ما شابه ذلك. 

ونؤكد هنا أن توفر كلا المعيارين ضروري لتقديم المساعدة النفسية الأولية» وتوفر أحد الشرطين 
دون الآخر لا يمنع من تقديم المساعدة للشخصء ولكنها في هذه الحالة لا تكون تلك المساعدة الي 
نتحدث عنها في هذا الدليل. قد يطلب بعض الناس المساعدة ولا يكونون مصدومين» بل هم 
أشخاص يواحهون مشكلات تختلف عن الصدمة» وقد تكون هذه المشكلات من النوع الذي يحتاج 
مساعدة اختصاصية أو لا تكون, وفي كلا الحالتين فنحن لا نكون أمام مساعدة نفسية أولية. ولا 
بأس بأن يتولى المسعف النفسي عرض الفكرة ومحاولة ترغيب المصدوم للاستفادة منها. وللمزيد من 
التفصيل راجع فقرة الصدمة النفسية ال عرضناها في الفصل الأول حيث عرضنا للأعراض الي تبدو 
على المصدوم, وال تحعلنا نتوجه إليه بعرض المساعدة النفسية الأولية. 


ثانيا: 


أين تقدم المساعدة النفسية الأولية؟ 

طبيعة موضوع الصدمات يجعل من يقدمون المساعدة للمصدومين مضطرين إلى أن يعملوا في 
أماكن غير متوقعة على الإطلاق. قد يعملون أحيانا علق قارعة الطريق بعد حادث سير مؤسف» أو 
في خيمة مقامة من أجل تقبل العزاء بعد وفاة صادمة لشخص ماء ورا يعملون في بناء جاور لبيت 
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حر الم حر بشتمم يفضايا | المجتمع سورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
يحترق» ورا نقدمها في معسكرات مؤقتة يتم اللجوء إليها على عجل لإيواء ضحايا فيضان. إن 
المساعدة النفسية الأولية ينبغي أن تُقدم حيث يكون الضحاياء وهي في هذا تختلف تماماً عن المساعدة 
النفسية الي تقدم في غير أوقات الصدماتء في العيادة النفسية أو مركز الإرشاد النفسي في المدرسة. 
لا يعى هذا أن المختصين في العيادات أو مراكز الإرشاد في المدارس لا يستطيعون تقديم المساعدة 
النفسية الأولية في أماكن عملهم؛ ولكن هذا يحصل عندما يأيِ المصدوم أو يؤتى به إلى هذه الأماكن؛ 
وهي أماكن تتمتع في العادة بتجهيزات أساسية وضرورية للعمل في المساعدة النفسية» لكن مثل هذه 
الظروف تعتبر استثناء» والقاعدة هي أننا في العادة نتنقل نحن للوصول إلى الضحايا وعرض مساعدتنا 
عليهم؛ وهو الأمر الذي لا ينبغي فعله في أشكال المساعدة النفسية الأخرى على الإطلاق. 
المهم هنا أن ننتبه إلى أن المساعد النفسي حين تتاح له خيارات فإنه يختار المكان الأنسب لراحة 
المصدوم؛ مراعياً في ذلك مواصفات عديدة؛ إن لم تدرك كلها بسبب ظروف الصدمة ومكان 
حدوثها فإن جدا أدق منها سيكون أساسا لكي تستطيع أن نضمن أن تحقق مساعدتنا أهدافها 
بالنسبة للشخص المصدوم. ومن أهم هذه المواصفات: 
* المحافظة قدر الإمكان على حد من الخصوصية والحميمية» بحيث لا يشعر المصدوم بأنه مراقب 


من قبل الناس حين يريد أن يعبر عما ينتابه من انفعالات» فإن استطعنا أن ننة ننتحي باللصدوم 
زاوية معينة بحيث لا يتفرج الفضوليون أو مراسلو وسائل الإعلام عليه وهو يبكي أو يصرخ 


ء توحي المكان الحادئ» بحيث يستطيع مقدم المساعدة أن يسمع صوت محدثه وأن يسمعه 
فونه أرضا دون حاحة إلى الصراخ, ولهذا فلا بأس بأن نبتعد مع المصدوم عن مكان الحادث 
الذي يضج بالحركة ورا الفوضى. 

8 اتوي المكان الريتالذق يمع عد آدق من وشائل الراحة: مكان للخلوس ورفسا ايها 
دكاة [للابسقاء ليلذ طللبا للا للدي 

تونحي المكان الآمن» وهو مكان لا تسمع فيه أصوات تثير الرعب والقلق لدى المصدومين» 
كأصوات المتفجعين أو أصوات تراكض المسعفين أو المنجدين الذين ينقذون ما تبقى من 


أشخاص في مكان الكارثة» فهذا كله يعيد المصدوم مرة أخرى ليعايش صدمته ويمنعه من 


"5 


5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 0112017 لاع دده 11 لمك 


نلتناء للالا ل 9 /(16535./اللاللا 


صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم طن صسورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
الخلود للراحة. 
ونؤكد هنا أن تحقيق كل هذه المواصفات مجتمعة هو أمر صعب» خاصة ضمن ظروف العمل 
الميداني» ولكن مقدم المساعدة النفسية الأولية كه أعانا آذ عقى بعضا منها أو تلق ددا ذنم فد 
معيئ الحديث عن تحقيق الأمن النفسي لأشخاص يوجحدون في مكان يهدد حياتم بالخطرء أو يهددهم 
بالمزيد من الأذى الجسدي أو النفسي أو بما يذكر بمذا الأذى بشكل كبير. وهنا بمكننا أن نذكر مثالاً 
يرويه أحد رجال الإطفاءء الذي اعتاد أثناء قيامه بإنقاذ الأطفال من مكان يحترق أن يحميهم بواسطة 
معطفه الواقي من النار من التعرض لألسنة اللهيب» ومن رؤية المشاهد المؤذية الي تحجري فيما هو 
حولهم, والواقع أن الساعه النقسق يخي أن يستعمل أيضاً ماهو ناح له كن يمحس المصدومين مسي 
تكرر صدماقم عبر إبعادهم (جسدياً وروحيا) عن أماكن الخطر الفيزيائي والنفسي في الوقت ذاتهء 
باستخدام ما هو متاح له ضمن مكان تقديم المساعدة. 
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الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


الفصل الثالث: 
الخطوات الرئيسية في المساعدة النفسية الأولية 


في عرضنا هنا الخطوات الرئيسية للإسعاف النفسي نلخص منحى العمل في الإسعاف النفسي 
الأولي (مثلاً: في الأيام الأولى بعد الكارثة)» ونلخص خطوات المساعدة النفسية في تسع حطوات» 
هي متتالية منطقياً وتنطبق على معظم حالات تقدم المساعدة. لكن في الوقت نفسه لا نريد لمحذه 
الخطوات أن تتحول إلى قيد على المسعف بحيث لا يستطيع أن يدحل عليها بعض التعديلات عناما 
يحد لهذا ضرورة. إن المنحى المؤوسس على الأهداف يحتاج مرونة» هما يتناسب مع الفروق بين الضحايا 
والأطقال» الأسرح والراسثو3 و ويسةرق: تق هذه الأعداف رسا لل من #تسخض إل اسن 


ومن ظرف إلى آخر. 


الخطوة الأولى: التحضير لتقديم الإسعافات النفسية الأولية | كي يتمكن المسعف 
اشيوي من حلم 
خدماته بشكل جيد في التجمعات الى نكبتها الحوادث (الكوارث أو الحروب)» عليه أن يكون على 
معرفة جيدة مما حدث بدقة» وبالظروف الى أعقبت هذه الحوادث» وكذلك بالخدمات الداعمة 
المتوفرة ال بمكنه الاعتماد عليها حين اللزوم. 
يتضمن التحضير لتقديم المساعدة النفسية للآحرين ثلاثة بحالات أساسية: 
أولا: 

الحرص على التوازن النفسي الداخلي للفرد الذي يقدم المساعدة؛ ولا شك في أن الإسعاف النفسي 
الأولي عمل ذو طابع معنوي وروحيء» ويتطلب من الشخص استحضار هدفه من تقددم المساعدة في 
ذهنه باستمرار» ويساعده في ذلك حرصه على ممارسة التأمل وآليات الاسترخاءء وقيئة الحو المحيط به 


بحيث لا يتأذى دوره الأسري ولا المهئ هما يقوم به. إن مدة العمل في المساعدة النفسية الأولية يختلف 
كدر لمر بقالة إلى أخرى» ففي بعض الأحيان قد يضطر مقدمو المساعدة إلى أن يغادروا أماكن 
سكنهم وأن يقيموا قريباً من الأماكن الى حدثت فيها الكارئة: وهنا قد يقيمون مدة تصل إلى 


فم 


5 20 0 ان شنفنم 
1ت ش02)()) 01210177 عله 11 1ك 


اللنا؟ لكل 00 65350 الاالا 


شرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

أسبوعين ح يتم التعامل مع أعداد كبيرة من المصدومين والمنكوبين. ولكنه في حالات أخحرى قد 
يقتصر على تقديم مساعدة لفرد واحدء كضحية حادث مرور مفجع, وهنا لا يتطلب الأمر إقامة 
طويلة. وفي حالة تقديم الخدمات إلى ضحايا الحروب من اللاجئين قد يمتد الأمر ليصل إلى عدة أسابيع 
من العمل بسبب أن الكارثة ما تزال مستمرة» وضحاياها قد يستمرون في الازدياد. والمهم هنا هو أن 
على الشخص الذي سيقدم المساعدة أن يحرص على دوره الأسري» ومن سيحل محله في فترة غيابهء 
ومن المناسب أن يكون هناك اتفاق مسبق مع شريك ا حياة أو مع المقربين لمن يقدمون المساعدة كيلا 
تؤدي حالة الغياب إلى تضرر لدورهم الأسري. 
ثانياً: 

جمع المعلومات قبل المغادرة: ينبغي على المسعف النفسي أن يأحذ ما هو متاح من معلومات عن 
طريق سوال الجهة الي طلبت منه المساعدة؛ فيتم السؤال أولاً عن عدد الأشخاض الذيخ سيكون مق 
المتوقع له أن يقدم لهم المساعدة» وعن أعمارهم,؛ ثم ظروف الكارثة أو الحادثة الي تعرضوا لهماء ولا 
ننسى أن نبقى على اتصال بالجهة الي أوكلت إلينا تقديم المساعدة» بحيث نستطيع عند اللزوم طلب 
الدعم والمساندة. 
ثالثاً: 

قهيئة حقيبة خاصة للمساعدة النفسية: نكل ١‏ لطبيحة اعمال الإسعاف النفسي الأولي وال قد 
#ظئي الحادا عون لض النفسي التهيؤ لعمل قد يدوم ناغانت أى اماه فإن من لزوم التتحضيرات 
لبدء العمل أن يهيئ المسعف حقيبته» ويضع فيها بعض الأشياء ال ستكون مفيدة جداً له في مواقف 
المساعدة المختلفة. من بين أهم هذه الأشياء ما يلي: 


- لائحة بأرقام هواتف فريق العملء هما في ذلك أرقام الهيئات والمؤسسات الي قد تلزم في هذه 
العملية» مثل أرقام بعض الأطباء النفسيين» المرشدين النفسيين» الجهة المسؤولة إقاريا عن مكان تقديم 
الإسعاف (رقم مدير المدرسة إن كان العمل في مدرسة» ورقم مدير مخفر الشرطة القريب إذا كان 
العمل في قرية معينة» ورقم الشخص أو الجهة ال كلفت المسعف بالانضمام إلى الفريق للمساعدة» 
وما شابه ذلك). 
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هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

- بعض البروشورات الي يمكن لما أن تكون شديدة الأهمية لتقدم معلومات جاهزة ومكتوبة تقدم 
للناجين أو المصابين (مثل عدد مناسب من البروشورات الموحودة في ملاحق هذا الدليل). 
- بعض الأشياء الضرورية لتأمين الحاحات الأساسية»؛ مثل بعض المعلبات أو المناديل الورقية» بتعض 
المشروبات» بسكويت. 
- بعض الألعاب البسيطة الي تساعد في التواصل مع الأطفال (دمى من الفروء كرات صغيرة» بعض 
مكعبات الشوكولاء السكاكرء أقلام تلوين وأوراق تصلح ليرسم الأطفال عليها وما شابه ذلك). 
- مصباح جيبء بعض ابحلات ومذياع صغير لمتابعة الأخبار من حين لآخر. 
دخول المكان أول مرة: 

في بعض الحالات يتم تقديم الإسعافات الأولية في أماكن مخصصة لهذاء وفي أحيان أخرى يكون 
على لض أن يتحول ف أماكن غير مخددة بدقة يخفاً عن الأشخاض الذين ينبغي تقديم الإاسعاف 
النفسي إليهم. تبدأ الإسعافات النفسية الأولية منذ أن يدخل المسعف النفسي إلى مكان تقديم 
المساعدة. المدخل الأمثل لتقديم مثل هذه الخدمات لا يتحقق دون أن يتعرف مقدمها بشكل مناسب 
إلى المكان» ويركز بشكل خاص على أن يبحث عن أماكن قضاء الحاجات المختلفة» كمكان وجود 
هاتقت» أو دورات امياد أو مقر قيادة الأزمة إن كان مكل هذا المقر عوجوداء وكذلك التعرف إلى 
السلطات المحلية الي تدير المكان الذي سيقدم فيه المساعدة» وما يلحق بذلك من إدارة» نظام رعاية» 
نظام أمن» خحدمات طبية وخاصة في الطب النفسيء لأن التعامل مع كل هذه الجهات يمكن أن يقرر 
بشكل حاسم في لحظة معينة مدى النجاح في نشر أشكال السلوك الصحية والتكيفية أو مدى الفشل 
في ذلك. 


كيف تعرف من يحتاجون المساعدة؟ 

ركز انتباهك على طريقة تصرف الناس وتفاعلهم مع بعضهم البعض في المكان الذي ستقدم فيه 
المساعدة. إن الأشخاص الذين ينبغي إسعافهم نفسياً هم الذين تظهر عليهم علامات الصدمة النفسية» 
وهم أشخاص يبدو عليهم أنهم: 
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مرصد حر بعنم يفضايا المجتمع فى صورية 

الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

- مذهولون (مشتتون)» وأحياناً نراهم شاردين كما لو كانوا في عالم آخرء يصفهم البعض بذوي 

العيون الزجاجية. 

- مرتبكون (حائرون)» يقومون بأشكال من السلوك غير الحادف كالسير في المكان بعصبية شديدة. 

- قلقون ومذعورونء وأحياناً مندهشون بشكل كبير. 

- انسحابيون بشكل مفرطهء باردون أو سلبيون وبطيئو الحركة» غاضبون ومترعجون. 

- مهمومون بشكل مفرط. (هم أحياناً باكون وأحياناً متوترون بشكل مفرط). 

قرر من من هؤلاء يحتاج المساعدة قبل غيره؛ أو من منهم سيستفيد أكثر من غيره من التواصل معك؛ 

وخطط للتواصل مع هذا الشخص في إطار ما تعرفه عن حدود الوقت والمكان المتاحين حيث أنت. 


حافظ على الحضور الحادئ: 

يقلد الناس في العادة بعضهم بعضاء ومن هنا نقول إن المشاعر تنتشر بالعدوىء الغضب يعدي 
الآخرين» وكذلك الحدوء والاتزان يمكن له أن يكون معدياً. حين تستطيع أن تحفظ هدوءك وتظهر 
التفكير الواضح المنطقي» يمكنك أن تعطي للضحايا فرصة ليشعروا بأنهم يمكن أن يتكلوا عليك, وهذا 
يساعد الآخرين على أن يستعيدوا قدرقهم على التركيز حي إن لم يشعروا تمدوء وأمن وأمل في 
داخلهم. يقوم الإسعاف النفسي أولاً على أن يمنح المسعف الضحايا الشعور بأنهم يمكن أن يواحهوا 
نتائج الكارثة المباشرة وغير المباشرة» وهي ما يلحق بالكارثة أو الصدمة من مكدرات. 


كن حذراً وحساساً بشأن الفروق الثقافية: 

من الطبيعي عند تقديم الإسعاف النفسي الاحتفاظ بحساسية خاصة للفروق الدينية: والعرقية» 
والثقافية بين الناس الذين تقدم لهم المساعدة. وعلى المسعف بالأساس أن يكون واعياً تماماً لقيمه 
الخاصة ولما قد يكون لديه من اتحاهات أو أحكام تجاه الناس الآخرين (وخاصة من المجموعات الى 
يتعامل معها)» وكيف بمكن لهذا كله أن يؤثر على احتلاف طريقة تعامله مع الناس الذين يساعدهم. 
إن العون في إعادة إحياء الطقوس والعادات والبئ الأسرية والأدوار الجنسية والصلات الاجتماعية هو 
أمر مهم في مساعدة الضحايا لمواحهة ما حدث هم. يمكن الحصول على المعلومات المهمة عن مواقف 
الناس تحاه الوكالات الحكومية» والوكالات المتخصصة أو الجمعيات الأهلية (مثلاً الموسسات الدينية؛ 
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الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 

د. مطاع بركات 
أو هيئات رعاية الصحة الحكومية أو غير الحكومية)» ويمكن الحصول عليها فقط من خلال الأفراد 
المؤثرين (القادة) ف جتمع الضحاياء مثل مختار القرية» أو رجحل الدين (الشيخ أو القسيس)» أو زعيم 
القبيلة وما شابه ذلك. 


انتبه للمهددين أكثر من غيرهم (مجموعات الخطر): 

هناك معطيات تدل على أن الأفراد الذين يتمتعون بصفات معينة» هم أكثر تعرضاً للآثار السلبية 
في حالات الصدمات. ومع أن الصدمات النفسية عن تتيجة طبيغية وليست مرضنية: إلا أن التربة 
النفسية قد قيئ الفرد لتكون إصابته بأعراض الصدمة أشد من سواه أو أقل منهم في أحيان أحرى. 
ولقد بينت الدراسات ال أحريت بعد كوارث كبيرة» كإعصار كاترينا في الولايات المتحدة, أن 
الأشخاص الآتين من طبقات مهمشة ومحرومة وفقيرة للغاية قبل الكوارث هم في العادة أكثر من 
غيرهم قابلية للتعرض للصدمات» وهم بالتالي معرضون أكثر من غيرهم إلى أن تظهر لديهم 
اضطرابات نفسية بعد حدوث الكوارث. ويعتبر انتشار التوقعات السلبية» مثل سوء الظن بالآخرين 
فحن وإن كاذ ميررا ىق بعض لطالات» .وخامة المزافق"السلية من البلطات اخلية أن البعقات 
الصحية)» الأحكام المسبقة» القلق (مثل القلق من التهجير من جديد أو النوف من أن رجال الشرطة 
سيحتجزون السائق المصاب بعد الحادثة) وفقدان المعرفة حول الخدمات المتاحة» معيقات مهمة تمنع 
أصحابما من البحث والتعاون وتلقي الخدمات في حال وقوع الكوارث. إن الأشخاص الذين كانوا 
يعيشون في أماكن تكثر فيها الكوارث (كسكان اليابان أو أهالي ولاية لوس أنحلس في أمريكا الذين 
اعتادوا على الحزات الأرضية)» هم أكثر من غيرهم احديال لأن تكون لديهم صدمات سابقة» مع 
الانتباه والتنويه إلى حقيقة أنهم إذا تكيفوا وواحهوا بشكل حسن الصدمات السابقة فإن هذا يمكن له 
أذ يكوه هوا كيرا يساعدهم في التصرف المتكيف والشعور بالتفاؤل بتجاوز الصدمات الحالية. 
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مجموعات الخطر 
الفئات الأكثر تعرضاً للنتائج السلبية للصدمات النفسية 

- الأطفال (خاصة الذين فقدوا آباءهم أثناء الحوادث) 

- الذين تنقلوا أكثر من مرة من مكان لآخرء مثل المهجرين الذين يتم إيواؤهم 

في أماكن أو مخيمات مؤقتة. 

- المسئّون والأشخاص الذين تكون حالتهم الصحية سيئة. 

- المرضى النفسيون. 

- ذوو الإعاقات الجسدية أو الأمراض المزمنة 

- المراهقون الميالون إلى المغامرة (المخاطرة) 

- متعاطو الكحول والمخدرات 

- الحوامل 

- أمهات لأطفال صغار وخاصة أمهات الرضّع 

ب الفدعيرة ولليعوة لقده والون حدواء التين الخرطرا ق حوره الاغائة 

وقت الكارثة (ممرضاتء أطباء» رحال إطفاء ..الخ). 

- الذين عاشوا حسارات كبيرة (كفقدان الأولاد» أو الأزواج» أو أملاك كبيرة). 


الذين تعرضوا أثناء الكارثة لما يهدد حياقم. 


الخطوة الثانية: التواصل والاندماج الأولي 


الهدف: للاستجابة والرد على محاولة البحث عن تواصل ومساعدة من طرف الشخص المتعرض 
للكارثة, أو البدء بمحاولة التواصل من جهتنا نحن باعتبارنا مساعدين: ولكن بطريقة حذرة غير 
متسرعة ولا جارحة, ومفيدة. 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم فى صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
للقاء الأول مع الضحايا أهمية كبيرة» إذا تم التعامل خلاله يما يكفي من الاحترام والدفء العاطفي 
فإنه يمكن له أن يشكل قاعدة أساسية لعلاقة فعالة ويزيد قابلية الضحايا للاستفادة من العون المقدم 
إليهم. إن أولى الأولويات لديك كمسعف في هذه المرحلة ينبغي أن تكون تحقيق التواصل مع 
الشخص الذي يبحث عن الإسعاف» وخاصة إذا كان هناك العديد منهم يقتربون مسنك في نفس 
الوقت بشكل عفوي. في هذه الحالة عليك أن تتواصل مع أكبر عدد تمكن منهم. وفي العادة يكون 
مثل هذا التواصل قصيراً للغاية» ولكن محرد النظر باهتمام وتفهم تحاه الطرف الآخر يمكن أن يؤسس 
ويساعد الناس الذين يشعرون بأنهم معزولون أو مزعزعون. لكن هناك بالمقابل ضحايا يحتاجون 
جتساننتك ول يظلير يها ولا 
يبحثون عنهاء ولكن بمكنهم أن انتبه 
يستفيدوا منها في حال لو يختلف نمط التواصل اللسدي أو الشخصي المناسب من شخص إلى 
قدمت إليهم. وإذا تعرفت إلى || آخر ومن ثقاقة إلى أخرى» ومن مجموعة عرقية؛ أو إثنية إلى أعصرى. 
مثلا: إلى أي مدى نقترب من الآخر عند وقوفنا معه لنتتحدث إليهء 
وكم من التواصل البصري مريح مع أشخاص من نفس الجنس أو من 
الجنس المقابل» وهل من المطلوب» أو من المناسب أن تلمس هذا 


مثل هؤلاء الأشخاص فإن 
مسألة توقيت عرض المساعدة 
سيكون له تأثير كبير. لا تقاطع 
أحاديث الآخرين» يمكنك أن 


الشخص (تربت مثلاً على كتفه). عليك أن تبحث عن أي إرشادات 


أو إشارات تتعلق بحاجحة الضحايا إلى الحيز الشخصيء وأن تكون على 
تحاول أن تبدأ بالتواصل غير || إحاطة جيدة بالقيم الثقافية وخخاصة تلك المتعلقة بأصول التواصل مع 
اللفظي ومنلا من خلال تواصل | أشخاص من الجنس الآخر» من خلال "وحوه القوم" أو القادة 
بصري مريح» ينبغي أ يقدرتب ايوق جيم الصحياء لين يستطيعون أكثر من غيرهم أن 
العدك الشمى على التوافسال يعدوك ,مثل هذه المعلومات باكرا. 

البصري المعتدل الحادئ الذي لا 

يثير الريبة ولا الحرج؛ وأحياناً تقول إن على المساعد النفسي أن يعتاد مصافحة الآخر بعيونه قبل 
يده). لا تتوقع أن يستجيب الناس بشكل إيجابي وفوري لعروضك للمساعدة. فقد يحتاج المفجوعون 
وقدا ليشعروا بذرينة كاقة تن القة ارابك أذ للموائقة. وإذا رفض الشخص مساعدتك فاحترم قراره 
وبين له أين وم يمكنه الحصول على العون في حال غير رأيه فيما بعد. 
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هرهدة. كر يعدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 
عرف عن نفسكء واسأل عن الحاجات العاجلة: 
ابدأ الحديث بالتحية ويفضل لها أن تكون رسمية وغير متحيزة أو مميزة لانتماءات معينة» وللتحية 
معن مهم في البيئة الثقافية الى يعيشها الفرد» ومن هنا يمكن السؤال عن عاداقم في التحية أو 
بالمخطديى وهو عبيون يعطهم بعضا قبل اذ قبا العجل معهم مبائزة. بعد الي مزافرة فلم 
نفسكء امك ولقبك العلمي إن كان لديك لقب (دكتورء أستاذ وما شابه) ثم صف الوظيفة الي 
تقوم يما في هذا المكان. اطلب الإذن من الناس لكي تتحدث إليهم» ووضح لهم أن هدفك هو 
المساعدة في أن تجحعل الأشياء أسهل أو المساعدة على أن يشعروا بتحسن. (أن يساعدوا أنفسهم على 
أن يشعروا مشاعر أفضل). وعندما تحصل على الموافقة على الحديث؛» استخدم لغة حوار رسمية 
(السيد» أو الآنسة» السيدة وهكذا). احرص على أن تحافظ على حد أدنى من الخصوصية لحدينك مع 
لفرد. ثم ادع الشخص للجلوس» وأعط لحديثك معه كل اهتمامك. تحدث هدوء وببطء ووضوح. 
وتحنب النظر فيما حولك وصرف انتباهك عن محدثك أثناء الحديث (كالنظر إلى الساعة» أو الإجابة 
عن الحاتف). لاحظ فيما إذا كانت هناك لدى محدثك أية أشياء أو مشكلات ظاهرة تحتاج منك 
انتباهاً فورياً. المشكلات الصحية لها في العادة أولوية قصوى. خذ المثال التالي طريقة تقديم نفسك 
لأشخاص من أعمار مختلفة: 


مرحبا (السلام عليكم» مساء الخير)» أنا الدكتور مطاع بركات» إن أعمل هنا مع 
مؤسسة الآغا خان لمساعدة أهل المعسكر. إننا نتفقد الناس هنا وكيف تسير أمورهم؛ 


المسعف إلى 
وبماذا يمكننا أن نساعد في تحسين ظروف إقامتهم في هذا المكان. هل يمكن لنا أن 
5 نتحدث أم أن هذا محرج لك؟ هل بمكنئ سؤالك عن اسماك؟ أها .. السيدة أم مروان. 
اشد 5 ا ا : 
7 هل تحتاحين شيئا قبل أن نتحدثء قارورة ماء أو علبة محارم أو ما شابه؟ معي هنا 
بعض الأشياء. 
وهل هذا ابنك؟ (فيما نقول هذا نتزل إلى مستوى عيون الطفل» نبتسم له بود ونحييه - 
حباااا) إن عرفنا اسمه قبل التحية فلا بأس أن نحييه باسمه: مرحبا طلال .. أنا الدك: 
الحعق :دن مر حبا!ا) .عر قبل سس فر دح كتور 


بركات» وأنا هنا لكي أساعدك وأساعد أهلك. هل هناك شيء تريده الآن؟ معي بعض 


الماء والعصير» ويوجد عندنا في السيارة بعض الألعاب .. 
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مرصد حر بعتم يفضايا المجتمع في سورية 

الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

حين نبدأً حواراً مع طفل أو مراهق» فن المداب أن كاذك أهلة فتلفاء ونقدم أنفسنا وما نفعلهء 

ونسأهم الموافقة على لقائه والحديث إليه. وعندما نريد أن نتتحدث إلى طفل مصدوم أو مزعوج ولا 

نحد راشداً نستأذنه» فمن المهم أن نبحث بعد ذلك عن أهله أو المسؤولين عنه وأن نخبرهم عن أننا قد 


وه لي 
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شر اعلم حر بشتمم يفضايا | المجتمع سورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


الخطوة الثالثة: تحسين الأمن بعد الكارثة وتأمين ظروف مريحة نسبيا 


الهدف: زيادة الأمن حاليا وفي المستقبل القريبء وقيئة جو فيزيائي وانفعالي مريح. 


بعد الكوارث يكون الناس في كثير من الحالات في غفلة عن إحراءات بسيطة ينبغي القيام يما من أجل 
تأمين أنفسهم وامحيطين بم. إن إعادة بناء الشعور بالأمن هو هدف مهم للمساعدة الى تعقب 
الكوارث مباشرة. بمكن دعم الاطمئنان والشعور بالأمن بعدة طرائق» مثل: 

- تشجيع المصدومين على القيام بفعل أشياء إيجابية وفاعلة (©4)011597/)» عملية (باستخدام الوسائل 
المتاحة)» ومعتادة (بناء على أشكال السلوك الى يعرفوها يدا وال لا تتطلب والحالة 257 
ديد » بمكنها أن تزيد من الشعور بالسيطرة على الموقف» من مثل تأمين المكان الذي تم الإاخلاء 
إليه مؤقتاً. 

- الحصول على معلومات طازحة وصحيحة ومتجددة» وعدم التعرض للمعلومات المكررة للصدمة» 
أو غير الواضحة وغير الدقيقة أو الصادمة والتهويلية (الىَ ترد عبر بعض وسائل الإعلام الى تسعى 
للإثارة عادة)» أو عبر المحادثات غير الرسمية والشائعات. 

- البقاء على ضلة مع مصادر الدعم الشخصية الى تقدم دعماً عملياء مفل البقاء غدئى اتضال 
بالأقارب أو الأشخاص الموثوقين وامحبويين. 

- الحصول على معلومات تتركز على ما ينجح الآخرون بفعله لكي يحتفظوا بأمنهم ويسيطروا على 
الموقف. 

- البقاء على اتصال مع آخرين من ضحايا الصدمة ممن تمالكوا أنفسهم. 

الحفاظ على الأمن الجسدي: 

احرص على تأمين أكبر قدر ممكن من الأمن الفيزيائي للأفراد والعائلات طول مرحلة العمل معهم 

بعد المدبة. وزذا كان ذلك لأزماء افنحاو ا ا تويك طب الوط أن اليه" الي مليتيم ايها بور 
لزيادة الأمن الجسديء وهو أمر سيرفع أيضاً من درجة الأمن النفسي. مثلاً: 
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هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 

- ابحث وتعاون مع الجهات الرسمية الي تستطيع أن تحل مشكلات الأمن الواقعة حارج نطاق 

غير معزولة وما شابه. 

- أزل بقايا الزحاج المتهشمء أو الأحسام الحادة المؤذية» الي يمكن لما عادة أن توقع الناس في أذيات 

جديدة غير متوقعة» مثل السوائل المراقة على الأرض (زيت أو ما أشبه). 

- قم يوضع .حواجز (توجد أحياناً أشرطة خصصة هذاء فإن لم تحدها فعليك البحث عن شيء آخر 

مثل سور خحشبي قصير أو ما يؤدي وظيفته) لمنع الفضوليين والمتطفلين من الدخول إلى مكان وحود 

الضحايا. 

باتاكدهى أن دل ا لأعاص مهام درا درو الأطفال الذيى قن لذ ودر كرت الافسياء يدا 

والأشخاص المصابين بتشنجات عصبية شديدة:» أو ا مجروحين والمصابين» أن يكون كل هؤلاء مقيمين 

في أماكن لا تتطلب منهم استعمال السلالم (لثلا يسقطوا عنها) وعدم وجود نوافذ دون حواجز آمنة 

تمنع السقوط. 

إن كان هناك إصابات أو محاذير طبية تتطلب الانتباه الفوري والتفحصء فاتصل بالجهات المخقصة 

(يفضل الاتصال برئيس الوحدة المختصة) ورا ابق قريا من الأشخاض المصدومين» أو ابحث عمن 

يبقى معهم حي يتم تأمين العون الاختصاصي لهم. 

اعتبارات إضافية متعلقة بالأمن: 

مخاطر إيذاء الذات أو الآخرين: قد يقوم المصدومون بأفعال هائجة تحت تأثير انفعالاتهم القوية. كن 

بايا تحاه أي إشارة قد تدل على أن الأشخاص قد يؤذون أنفسهم أو بعضهم بعضاء مثلا: 

علامات الغضب الشديد على أنفسهم أو على غيرهم؛ حالات الحياج الشديد وفقدان السيطرة على 

النفس)؛ أو وجود سلاح مخبأ مع أحد الضحاياء فإذا وجحدت مثل هذه العلامات فابحث فوراً عن 

الدعم لاحتواء الموقف واستعن ف ذلك .معونة طبيب إن كان هذا لازماً (كاستخدام عقاقير مهدثئة أو 

ما شابه) أو معونة رجال الأمن. 


قدم المعلومات التي ترفع شعور الضحايا بالقدرة على التنبؤ والضبط, والأمن: 
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اقلق خر بعتم يفضايا الموتمي] 8 اسوريذ 

الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 

بمكن أن تحتوي على معلومات حول ما نفعله لأحلهم؛ أو ما يفعله آخرون من المختصين ولذلك فإن 

لدى الضحايا المصدومين عادة أسئلة بحاحة إلى إجابات: 

- ماذا سنفعل بعد الآن؟ 


- ما الذي يتم إعداده أو عمله من أجل مساعدتنا؟ 


- ما المعلوم حاليا عن تطور الأحداث (حول الكارثة أو الحرب أو مصير ضحايا آخرين)؟ 
- لماذا يتصرف الناس بغرابة أوقات الكوارث؟ 
- ما هي طرائق العناية بالنفسء العناية بالأسرة» وسبل مواحهة الموقف. 


عند تقديم المعلومات من هذا النوع: 

- استخدم حكمتك حول من وكيف يتم تقديم المعلومات. هل يبدو أن الفرد قادر على استيعاب ما 
تقوله له؟ هل هو مستعد لسماع محتوى المعلومات الي تقدمها له؟ 

- أكثر المعلومات فائدة وضرورة هي تلك الي تحتوي على ما يدل على الطرائق البسيطة لقضاء 
الحاجات الأساسية» وتخفيف القلق» والإجابة على الأسئلة الملحة والمتكررة» وتتوحجه نحو اللمواجس 
والمحموم الحالية» وتدعم الحهود المبذولة من الفرد والجماعة لمواجهة الموقف. 

- استخدم أثناء تقديمك للمعلومات لغة واضحة ودقيقة»؛ وتجسب في الوقت نفس استخدام 
المصطلحات الفنية والاختصاصية الي لا يفهمها العوام عادة. 


أعط فكرة عن الخدمات والفعاليات التي تتخذ عادة لمواجهة مثل هذه الكوارث: 

اسأل الضحايا عما إذا كانت لديهم أسئلة عما حدث,ء وقدم لهم معلومات مبسطة ودقيقة حول ما 
بمكنهم أن يتوقعوه في هذه الأحوال. ثم احرص على أن تسأل عن المواجس الي قد تكون لديهم فيما 
يتعلق .مخاطر قد تحدث لهم في الموقف الحديد الذي هم فيه. حاول أن تقدم لهم معلومات تتعلق 
يمواحسهم. وإن لم تكن لديك معلومات واضحة وأكيدة فلا تخمن ولا تخترع؛ من أجل أن تطمئنهم 
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مرصدد. حر يهتم يفضايا المجتمع طَى صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

فقط. ويدلاً من ذلك» ضع خطة مع الشخص للحصول على معلومات حول ما يقلقه. إليك بعض 

الأمثلة عما يبمكنك أن تقول: 
ما فهمته» سنبدأ في نقل الناس إلى الملاجيع من جهة المدرسة الابتدائية 
في غضون ساعتين من الآن. سيكون هناك في الملاجئ طعام» وثياب 
الحديث إلى نظيفة» ومكان للراحة. ابق هنا في هذه المنطقة» وسيبحث أعضاء 
راشد/والد/مراهق فريق المساعدة عنك حين نكون جاهزين للانطلاق. 


اقول الله ساذا سحلطة الأنه انف املق معذهيان معا ريا إلى 
مكان نسميه المعسكر (أو الملجأ) وهو مكان آمن وفيه طعام وشراب 

الحديث مع طفل وباب تلقل وئكاة' للراندة وسيكوةى إمكاتق أن قد شاك ايها 
مكاناً للعب مع أطفال من مثل سنك هناك. ابق هنا قرب أمك» حي 
يصبح الجميع جاهزين للانطلاق إلى هناك. 


سي لي ااا ا وعندما تمتلك مثل هذه 
المعلومات يمكنك مثلاً أن ثقو 


سيدة أم عدنان» أريد أن أؤكد لك أنك صرت الآن في أيد أمينةء 
لدم ]| وأن الحريق قد تمت السيطرة عليه؛ وأنك أنت وأفراد أسرتك صرتم في 


عا و امرض ازأير عر عورال رعو عاو اوسال اي 
إننا نعمل بكل جهدنا لتأمينك أنت وأفراد أسرتك .. هل لديك 


الحديث مع مراهق سؤال حول ما حدثء وحول ما سنقوم بعمله لكي نبقيهم جميعا في 
7 
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مرصد حر بعنم يفضايا المجتمع فى صورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
أمك وأبوك موجودون هناء وهناك كثير من الناس الذين يعملون 
مع طفل ويتعاونون حى تكونوا أنت وأسرتك في أمان. هل تريد أن تسألئي 
أي سؤال عما نفعله من أحل أن تكون في أمان؟ 


انتبه جيدا لما قد يزيد الراحة الجسدية: 

اقبيف عع عارائق بميظة بلعل اخيط الذى يعرابكف قد النكوورة مره وإذا كان في إمكانك فانتبه 
إلى درحة الحرارة» ونوعية الإضاءة» ونظافة الهواء» والأثاث وإمكانيات تبديله وتعديله. وفي العادة؛ 
فإننا من أجل تخفيف مشاعر العجز وقلة الحيلة والتبعية والتواكل؛ نلجأ إلى تشجيع المنتكويين على 
الانخراط في عمل أشياء مفيدة تضمن لهم مزيداً من الراحة ضمن نطاق مكان إقامتهم المؤقتة (مخلا: 
اطلب من الشخخص أن يسير معك من مكان إقامته ليتسلم حصته من الإمددات بدلاً من حمل 
الإمدادات إليه). ثم ساعدهم على أن يستعيدوا أو أن يكتسبوا القدرة على أن يريحوا أنفسهم ومن 
حولهم. وفيما يخص الأطفالء من المفيد أن نكلفهم العناية بدماهم (دبدوب ناعم, أو دمية من الفرو) 
وهذا سيعلمهم أن يعتنوا بأنفسهم بالحد الأدنى كذلك. يمكنك مساعدة الطفل على العناية بنفسه 
عندما تكلمه وتشرح له ما يمكنه فعله لمساعدة دميته الفرو (كأن نقول للطفل مثلاً: تذكر يا سامر 
بأن الدبدوب بحاحة إلى أن يشرب الكثير من السوائل» وأن يأكل ثلاث وحبات في اليوم على الأقل 
-بوأنت آيضا عكدك أن تفعل ذلك لتشحعة. 


شجع اندماج المصدومين في محيطهم الاجتماعي: 

شجع المنكوب على التقارب مع الناس الآخرين بشكل مناسب. وعلى العموم فمن الملطف للجو 
والأدعى للشعور بالأمن من جديدء أن يكون الشخص قرب آخرين يبدو عليهم أفهم يتعاملون مع 
الموقف بطريقة متزنة ومناسبة. ومن ناحية أخرى, فإن الوجحود بقرب أناس هائجين وثائرين ومنفعلين 
(ضايجين) يمكن له أن ينقل لنا العدوى منهم. وإذا حدث أن سمعوا من الآخرين إشاعات أو معلومات 
تفزعهم وتثير انفعالهم فساعدهم على توضيح هذه المعلومات وتصحيح أي خطأ موجود فيها. 
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اللنا؟ لكل 00 65350 الاالا 


مرصد حر بعنم يفضايا المجتمع فى صورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
وي العادة» فإن الأطفال وبعض المراهقين أيضاً ينظرون إلى الكبار بحناً عن أي إشارات حول 
معلومات تتعلق بالخطر امحدق وحول السلوك المناسب الذي يجب عليهم اتباعه. ولهذا حاول وضع 
الأطفال والمراهقين قرب راشدين أو أقران ممن يبدو عليهم أنهم بمنحوفم الحدوء في ظل الموقف المتوتر 
الموحودين فيه» واحمهم ما أمكنك من أن يرافقوا الأشخاص المشوشين والمذعورين والفاقدين 
لتوازنهم. عليك أيضاً أن تقدم للأطفال والمراهقين تفسيراً مختصراً في حال لاحظوا أن غيرهم يتصرفون 
بذعر ودون توازن تحت تأثير الصدمة. 


حديث إلى طفل / "هذا الرحل غاضب جداًء وهو لا يستطيع أن يهدئ نفسه بعد. سيأتي 

أو مراهق أحد أفراد فريقنا ويحاول أن يساعده كي يهدأً". 

وقدر المستطاع؛ شجع الأشخاص الذين يبدو عليهم أنهم متماسكون ويتكيفون بشكل مناسب 
على أن يتحدثوا إلى غيرهم ممن لا يستجيبون بطريقة ملائمة» أو يبدو عليهم أنهم يحتاحون من يخفف 
عنهم. وهؤلاء المتكيفون والمسيطرون على أنفسهم قد يخشون من أن يرهقهم الآحرون المائجون 
ويثقلوا عليهم. وعلى كل حال فيمكنك أن تؤكد لهم بأن التحدث إلى الناس» وخاصة إذا كانت 
الأحاديث متركزة على أشياء تهمهم؛ (كالحديث عن أخبار ينقلها جيران قادمون من منطقة الحدث؛ 
أو عن معلومات جديدة حول الأحداث).» بمكن أن يكون طريقة مناسبة لمساعدة الآخرين ليستعيدوا 
هدوئهم. إن هذا يساعد غالباً في التقليل من الشعور بالعزلة والعجز عن فعل شيء لكلا الطرفين. 
حاول إذا كان الأمر ممكناًء أن تقدم بما يتناسب مع الأعمار» معلومات ومواد تسرع فعاليات التهدئة. 
بمكنك أن تشجع الأطفال مثلاً على القراءة بصوت مرتفع» ممارسة ومراقبة أنشطة فنية» لعب الورق» 
ألعاب الطاولة (المسماة ألعاب النرد أيضيا قل ألقاب المزرعة وما شابه) أو الرياضة. 


انتبه بشكل خاص للأطفال المبعدين عن أهلهم: 
يلعب الأهل قزرا اساسا ف عور الأطفال بالأمن في أوقات ما بعد الكوارث والنكبات. وفي 
الحالات الي ينفصل فيها الأطفال لسبب أو لآخر عن أهاليهم فإن إعادة جمع شملهم يعتبر أولوية 
45 


5 20 0 نش نشنم 
1 ش02)()) 0121017 لاع ه11 1ك 


اللا لكل 00 65350 الاالا 


هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

قصوى. حاول أن تمنح الشعور بالأمن للأطفال حين يبتعد الأهل عنهم مؤقتء وخاصة في الأوقات 
ال يكون فيها الأهل في حالة إرهاق أو صدمة انفعالية وهم لهذا غير قادرين على العناية جحيداً 
بأطفالهم. 

ساعد هؤلاء الأطفال على أن يكونوا في حيّرز صديق للطفل. ويمكن هذا الحيز أن يكون عبارة عن 
زاوية في غرفة أو غرفة صغيرة لا تذكر بالجو غير الطبيعي السائد خارجها (جو جهود الإنقاذ), 
وتكون دافئة وذات باب واحد (للمساعدة على زيادة الشعور بالضبط لمن يدخل أو يخرج). 
ويسكون من افيد للقانة رصوه كو خطية ساسلا ون داحله العاب» ودمى حيوانات ذات 
فراء» وأوراق وأقلام ملونة» وكتب أطفال ..الخ. ولقد بينت الخبرة أن من الفعاليات الى تساعد في 
تهدئة وإعادة الشعور بالأمن اللعب بالمكعبات أو أي من ألعاب قطع التركيب الأساسية» اللعب 
بالمعجون, الألعاب الفنية الي تعتمد على تشغيل اليدين (فتبقي الأيدي مشغولة)» مثل تلوين الكتب 
ذات الرسوم المخصصة للتلوين (احرص على أن تحتوي على مشاهد حيادية مثلاً لأزهار, أو قوس 
قزح. أو أشجارء أو حيوانات أليفة). 

في مثل هذا المكان ينبغي أن يعمل طاقم خبير ومعروف ما أمكنء تمن يمكنهم الإشراف على 
الفعاليات ببراعة ثما ييسر الاندماج ويسرع التفاعل» ويمستوى تعليمي مناسب. ينبغي أن يكون أفراد 
هذا الطاقم من القادرين على نشر الهدوء بين الأطفال. يمكن أيضاً استخدام الأطفال في عمر الطفولة 
المتأرة كنماذج وقدوة للأطفال الأصغر منهم سنا حين يكون هذا متاحاً. لا تعط أي وعود لا 
تستطيع الوفاء بماء كأن تعد الأطفال بأهم سيكونون مع أهلهم من جديد بسرعة. قدم معلومات 
مناسبة وصحيحة مستخدماً كلمات سهلة الفهم بحيث يعرف الطفل من سيشرف عليه ويرعاهء وما 
هي الفعاليات ال يمكنه أن يتوقع حدوثها بعد ذلك. 

بالإضافة إلى ضمان الأمان الجسدي للأطفال فإن من المهم حمايتهم كذلك من التعرض لمثيرات 
صادمة مثل المشاهد المريعة» الأصوات المفزعة» والروائح المنفرة. يصف مختص نفسي يعمل في قسم 
الإطفاء كيف يقوم بحماية الطفل استخدام معطفه الأصفر الكبير الواقي من الحريق لحماية الطفل من 
رؤية المشاهد المؤلمة بينما يأحذ بيده ليخرحجه من قلب الحريق إلى مكان آمن. إن تشبيه المعطف الكبير 
الواقي هو تشبيه بليغ ومهم لتحتفظ به في ذهنك حينما تكون أنت الغطاء المؤقت الواقي للطفل. 
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هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 

يمكنك أيضاً أن تستخدم هذا الوقت لتأخذ معلومات مثل اسم الطفل» لتزد معرفتك بالموقف» وأكد 
له أنك تأحذه إلى مكان آمن الآن بينما يعمل بقية الراشدين على إعادة تواصله مع أسرته بأسرع ما 
وفيما يتم اختيار مكان آمن ليرتاح فيه الطفل أثناء نقل بقية أفراد الأسرة» فكر مرة أخحرى بحماية 
الكل 'المطلق كور" بحاو ل أن ند لكان يعيذا غن ستركة الموون القرية :وبع سيق ونان 
مكان بعيد عن الجرحى أو الموتى» فاق الأطفال واثروة متلا مغنيك الكبار وهم يركضون باندفاع 
حولم في جهودهم الإنقاذية. إن البحث عن غرف أو أبنية لاستخدامها كساتر (حائط) يقلل من 
تعرض الطفل للمثيرات الصادمة» كما يمكن له أن يساعد في زيادة تركيز الطفل على فعاليات التهدئة 


الحماية من التعرض لخبرات صادمة إضافية» وثما يذكر بالصدمة: 

حاول جهدك أن تحمي الضحايا من التعرض غير الضروري لصدمات إضافية أو لما يذكرهم 
يصدماتمم (مثلاً: خفف اطلاعهم ورؤيتهم لمعاناة الآخرين). إن عاملي الإسعاف النفسي يسعون إلى 
أن يبحثوا عن طرائق تقلل من الخبرات المؤلمة إلى أدى حد. حاول حمايتهم من الصحفيين وغيرهم من 
العاملين في وسائل الإعلام» ومن الفضوليين والمتفرجين» أو من محققي وكالات التأمين. ساعدهم في 
حماية خصوصيتهم. 

إذا كان في متناول الناحين أن يتابعوا تغطية وسائل الإعلام للحدثء فاشرح لهم أن متابعة مستمرة 
الغطية وكن انا ]3 تكو حو خية هد وشيرة القضبن والرضب وشامة ضعي الأطناق ولتم اين 
الناحين. 

شجع الأهالي على أن يراقبوا ويقللوا من تعرض أطفالهم لوسائل الإعلام» واشرح لحم ما يصيب 
أطفالهم من تكدير إضائي لدى رؤيتهم للمشاهد المؤلمة. يمكن للأهل أن يجعلوا أطفالهم على علم بأن 
الكبار يبقون على اطلاع بالمعلومات اليّ يبثها التلفزيون» وأنهم سيخبروفهم بدورهم بالمعلومات 
الضرورية دون أن يكونوا في حاجة إلى التفرج على التلفزيون مباشرة. ذكر الأهل بضرورة الانتباه لما 


يقولونه في حضور الأطفال وأن يتجنبوا الحديث فيما يثير خوفهم وذعرهم. 
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مرهرة. كر يقدم يفضايا المجتمعم طن صسورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


لقد عانيت الكثير» ومن الحيد الآن أن تحمي نفسك وأطفالك قدر 
الإمكان من تلقي المزيد من المشاهد والأصوات المرعبة والمؤلة. إن 
المشاهد التلفريونية يمكنها أن تكون مزعجة جداً للطفل. أحياناً يبخاف 
الحديث إلى راشد الأطفال من أن تحدث الكارثة كلها مرة أخرى. ستجد بنفسك أن 
أونوزل أمر طفلك سيهدأ بشكل أفضل إذا قللت من متابعته المشاهد الكارثة 
المتلفزة. وح الكبار» فإن أخذ استراحة من هذه التغطية الإعلامية 
المستمرة هو أمر حسن لهم. 
لقد مررت بظروف عصيبة .ما فيه الكفاية. إن الناس في العادة يرغبون 
في مشاهدة الفلقريوث كنا عن عزيك من الغلوفانت. بعد بسدوك شيء 
الحديث إلى طفل كهذا همء لكن هذا يمكن أن يكون سبباً لرعب مستمر. من الأفضل 
لك أن تبتعد عن مشاهدة التلفزيون حينما يعرض هذه الأحداث. من 
اليد لك أيضا أن تخبر أهلك إذا شاهدت شيا يرعجك: 
أعط اهتماماً خاصاً للأفراد المفجوعين: 
قد يرغب بعض من يفقدون أفراداً من أسرتهم أو أصدقاء مقربين لهم, في التعبير عن مشاعرهم أو 
أن يتحدثوا عن الشخص المحبوب الفقيد. استمع 
بانتباه وتعاطف كامل لما يرغبون في التعبير عنه» لا 
تحقق .. (لا توجه أسئلة تفصيلية توحي بالتحقيق 
في الأمر أو توحي بأنك تبحث عن المتسبب ف ما 


ملاحظة 


إن طبيعة وبحرى الحداد يتأثران بشدة 

بعادات العائلة» وبالمعتقدات الثقافية 

والدينية وبالطقوس المتعلقة بالحداد. اطلع 

على عادات الحداد امحلية .مساعدة أهل 

البيئة أنفسهم لأهم يفهمون أكثر من 

.601565251 11652577 عوك عال سر وم 1 لد 0 
71 0122)' لمهم للأسرة أن تقرر انطلاقا من عاداتا 

وطقوسها كيف يمكن إقامة طقوس 

الموت وكيف يتم التعبير عن احترامها. 


اللا للالا ل 9 65351 ./لالاالا 


صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم قن صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


حدث). استخدم اسم الشخص بدلا من الحديث عنه بأنه (الميت). 


لا تفل: 

0 00 

- يمكن كان في الأمر خير. 

- الآن هو ارتاح من العذاب. 

- يبدو أن عمره قد انتهى (كان عمره خالص). 

- لنتحدث عن شيء آخر. 

- يجب أن تعمل جهدك لتتخلص من هذه المحنة. 

- أنت شخص قوي وستتغلب على هذه الأزمة (اغنة). 
ساي أن تكو سعيداً لآلهداها رحل بسرعة ول يتعذب»: 
- مالا يكسر ظهرنا يقويه. 

- موشعر بتحسن عما قريب إإسماء) 

- لقد فعلت كل ما كان يمكنك فعله. 

- يبدو أنك تحب أن تحزن (تريد أن تظل حزيناً). 

- أنت تحتاج إلى الاسترخاء والنسيان. 

د الدمن لل ناف أن وه 


- من اليد أن أحدا آخر لم يتأذى. 


إذا قال شخص مفجوع هذه الكلمات» فيمكنك باحترام كامل أن تتفهم مشاعره وأفكاره كأن 
تقول: "إنه لمن المفيد حقاً أنك تعلم أنه لم يتعذب؛ ورغم ذلك فإنك حقاً في أعماقك تتمئ لو أنه 


نحا". ولكن لا تبدأ أنت بطرح مثل هذه المقولات. 


ومن المفيد أن نؤكد للمفجوع أن ما يشعر به ويحس به هو أمر مفهوم ومتوقع. دعه يعلم أنه إذا 
استمر في الشعور بالحزن والوحدة والغضب أو حي الاكتئاب الطويل بعد الوفاة» فإن من المفيد له أن 
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اللنا؟ لكل 00 165359 لالاالا 


مرصد. خر بعتم يفضايا الميتمع في صورية 

الأبعات النفسى الأو لن لضبحادا الضكفات و الكراررت 
1 1 د. مطاع بركات 

يتحدث إلى رحل دين أو إلى مختص نفسي. أحبره بأن في إمكانه أن يسأل أفراد الطاقم حينذاك عن 

عنوان أحد هؤلاء المختصين. 


كيف يفهم الأطفال والمراهقون الموت؟ 

يتغير فهم الموت بمقدار نضج الطفل أو المراهق» ويتعلق هذا الفهم إلى حد كبير بالخبرات الأسرية مع 
الموت» وبالدين والقيم الثقافية السائدة في امجتمع. 

- أطفال ما قبل المدرسة قد لا يفهمون أن غياب الموتى دائم» ويتوقعون أن يعود الميت إليهم فيما 
بعدء هذا طبيعي ولا يحتاج منا إلى إقناع الطفل بأن الغائب لن يعود؛ لأن الطفل سينضج تدريجياً 
ليعرف هذا بنفسه. من جهة أخرى لا حاجة بنا إلى ممالقة الطفل والقول له إنه على صواب وأن 
الغائب سيعود كما يعتقد. هنا يكفينا أن نسمي مشاعره (أنت مشتاق إليه فعلاء لقد كان شخصاً 
ميم للك وما شابه ذلك). 

- قد يفهم أطفال سن المدرسة الواقع الفيزيائي للموت» ولكن يمكن أن يشعروا مع ذلك أحياناً 
بوحود "روس" اموق حوطي عا يشبه الشبي قد .لا يتيحدثون عن هذا لأحد آخخر..هنا أيضا لا يال 
هذا على أنهم غير طبيعيين أو أنهم "يهلوسون", إنهم يحتاحون فقط فترة من الوقت وسيتخلصون من 
هذه الاعتقادات بشكل تدريجي. 

- يوضع المراهقون أحياناً أمام تحد في حالات فقدان أحد أفراد الأسرة أو الأصدقاءء مما قد يقودهم 
إلى التفكير بقرارات تترك أثراً على مستقبلهم (مثل قرار ترك المدرسة وبدء العمل لإعالة الأسرة» أو 
الحرب بعيداً عن الأسرة إن كانت العلاقات مع الراحل قوية مقابل علاقات سيئة مع البقية» أو 
الانغماس في تعاطي أدوية مهدئة أو منومة وحى المخدرات) ثما يستوجب لفت انتباههم لضرورة 
مراجعة المرشد النفسي. 

- يمكن للفقدان أن يؤثر في الشباب بطرائق متنوعة.من المهم حين يموت أحد والدي طفل ما قبل 
المدرسة أن نحيطه برعاية وثيقة» وأن تم بروتينه اليومي بأكبر قدر ممكن. أما طفل المدرسة فإنه لا 
يفتقد فقط الرعاية» ولكن يحتاج أيضاً إلى مساعدة مستمرة في تكيفه الانفعالي ودعمه ومتابعة 


فعالياته اليومية. أما المراهق الذي يسير بطريق الاستقلال عندما توفي والده أو والدته فإنه يمكن أن 


اهن 
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عرصد حر بعنم يفضايا المجتمع فى سورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


يواحه تحدي صراع مرير بين أن يضطلع .عزيد من الأعباء في الأسرة» وبين رغبته الشديدة في 
النتقلذلية أكبزء. وعكن لهذا أن يكون موضوعا صعبا لقزار له يتعدذه غيرة: 


َه 


5 20 0 لنشنشنم 
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اللا لكل 00 65350 الاالا 


صرصدة كر يشنت يفضاياً المجتمعم -0 صبورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


الخطوة الرابعة: إعادة التوازن والاستقرار الانفعالي 


الحدف: قهدئة وتوجيه المنكوبين المصدومين (المغمورين بتأثيرات الصدمة). 

لدينا أولاً ير جحيد: إن معظم الأشخاص الذين يتعرضون لحوادث وكوارث صادمة لا تتطلب 
حالتهم إعادة حارجية للتوازن. إن التعبير عن انفعالات قوية وحى غياب الانفعالات (مثل التبلد 
الانفعالي» اللامبالاة» التباعد عن الآخرين» الذهول والارتباك) هي كلها استجابات متوقعة للكارثة» 
ولا تشكل بحد ذاتها علامة على الحاحة إلى تدحل إضافي غير التواصل الداعم العادي, وهو في حدود 
قدرة المسعف النفسي. في حالات قليلة» قد تكون الاستجابة للصدمة مبالغاً فيها بشكل كبير» وهنا 
قد يكون من الأنسب أن بحرب أن فدئه أولاً عا فلك عن وسائل نفسية فإن لم يجدٍ الأمر نتيبحة 
واستمرت الأعراض بقوة وشدة فعندها يستحسن طلب مساعدة طبية له (الطبيب النفسي مفضل هنا 
على غيره)؛ للسيطرة على الحالة الانفعالية المبالغ فيها دوائياً. 


إعادة التوازن والاستقرار للمنهارين: «المغمورين انفعالياً) : 
لاحظ الأفراد بحثاً عن علامات تدل على كوم مصدومين؛ ومذهولين ومشتتين. من هذه 
العللامات: 
- النظر بعيون زائغة أو ذات نظرات بللورية (غير قادرة على التثبيت على هدف) 
- عدم الاستجابة للأسئلة اللفظية أو الأوامر البسيطة 
- التشتت (مثلاً: الانخراط في سلوك عشوائي لا طائل من ورائه) 
- إظهار استجابات انفعالية مبالغ في قوتاء كالبكاء دون أي سيطرة» وأعراض التشنج؛ أو التململ 
وامهز في المكان» أو السلوك النكوصي (أي طفلي أو لا يتناسب مع عمر الفرد). 
- إظهار استجابات فيزيولوجية غير مسيطر عليها (ارتعاش» أو تبول لا إرادي). 
-ايظهر الشخض و كأنه يبحت غن شن وغير خدة يدا جموما. 
- الذعر الشديد المسيطر. 


ا[ك 


5 2100 0 نش نشنم 
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اللنا؟ لكل 00 165359 لالاالا 


هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

- القيام بأفعال خطرة (كالمرور من شارع مليء بالسيارات دون حذرء قيادة السيارة بتهور). 

إذا كان الشخخص غاضباً بشكل غير طبيعي» مهتاجاء ومنسحباء أو مشتتاً لدرحة عدم الكلام أو 

يظهر عليه قلق مفرط وخوف وذعرء فإن المسعف النفسي فيجب أن يأخذ بعين الاعتبار: 

- هل الشخص وحيد أم هو في صحبة أسرته أو أصدقائه؟ إذا كان هؤلاء موجودين فسيكون من 

المفيد أن بجند مساعدتهم في إراحته وفي تقديم الدعم المعنوي له وإلاء فيجب على المختص أن يأعحذ 

مثل هذا الشخص إلى مكان هادئ» وأن يتحدث إليه بمدوء مع إبقاء الأسرة أو الأصدقاء قريبين. 

- ما الذي يمر به هذا الشخص؟ هل يبكيء ويهلع؛ نيرع ضور سكن أدام عينيسه: اد يتعيسل أن 

الحدث يحدث الآن مرة ثانية؟ عند التدخحل يجب توجيه المداخلة نحو الصعوبات والتكدير الذي يعانيه 

هذا الشتخص عفنا والكنه يدلا من أن عاب نهد يذاه أل رهداً آى أن لضاف ولأن آنا مو سين 


الأسلوبين لا يأ في العادة بنتيجة). 


في حالات الأطفال والمراهقين: 

حذ بعين الاعتبار ما إذا كان الطفل أو المراهق موجوداً مع أبويه؟ إن كان كذلك فلك أن قيم 
الموقف لتكون متأكداً ما إذا كان الأب أو الأم مسيطراً على الوضع أم لا. ثم ركز على دعم وتقوية 
الراشد في دوره بتهدئة الطفل. لا تتدخل بأن تحل مكان الأب أو الأم» وانتبه من أن تطلق أي تعليق 
يضعف من هيبة الأب أو يوهن من عزكته في مواجهة الموقف. أخبر الأهل بأنك جاهز لتقديم العون 
بأي طريقة يجدوفا هم مناسبة. 

إذا كان الطفل الستدوع بعيذا عن والديب أن ى مال كون والديه قربية ولكن دو آلب لا 
يسيطران على الوضع, فابداً بتنفيذ التوصيات لتهدئة الشخص المصدوم. 


توصيات لتهدئة الشخص المصدوم «المغمور بالانفعال): 
. احترم خصوصية الفرد وأعطه بضع دقائق وحده. إن البكاء مريح وليس علينا أن غمنعه في 
العادة. أخبره فقط بأنك حاهز لمساعدته إذا احتاج أو أنك ستعود إليه بعد دقائق لترى كيف 
حاله؛ وما إذا كان هناك ما يمكنك أن تفعله لأجله في ذلك الحين. 


6 


5 2100 0 نش نشنم 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم فى صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 

ابق. خا أ .واعرض عليه شرا أو كرسي الحلوس: بذلا دن أن دك اليد مشر دوك 

تمهيد لأن هذا رعا يسهم في زيادة ارتباكه وتشوشه. 

تحدث بحمل قصيرة» تحدث إلى الأشخاص الموحودين قربكم, أو قم بكتابة شيء على الورق 

أو أظهر له بطريقة أو بأخرى أنك منشغل .مهمة أخرى» ولكنك جاهز للتفرغ له إن شاء أو 

احتاج منك المزيد من العون الانفعالي. 

اعرض عليه الدعم وساعده في التركيز على مشاعر وأفكار وأهداف قابلة للتنفيذ في ضوء 

حالته الراهنة. 


ماذا يمكن لك أن تقول للشخص المصدوم: 


[ عسي | 


الانفعالات القوية يمكن لها أن تأي وتمر» مثل أمواج البحر. 

الصدمات القوية تطلق استجابات دفاعية قوية في الجسد» وهي استجابات صحية وقد تكون 
مفيدة. 

الأصدقاء والأهل مهمون جداً لمساعدتك لكي تستعيد هدوءك. 

ايان يكون أفضل شيء لاستعادة الرشد هو أحذ وقت استراحة وابتعاد عن الجو: (مثلاً: 
تنفس بعمق» أو اذهب لتتمشى قليلا). 


بي ا سي ام 0000 
أمك لكى قداً. 
حب الكبار يحتاحون إلى المساعدة في مثل هذه الأوقات. 


عع 
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اللنا؟ لكل 00 165359 لالاالا 


اتزالئن خر بشنم_بالضايا الموتمع 1 ] نورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
. هناك كقير من الكبار عملوة عا 3 هذا الوقت لكي يواجهوا الكارثة وليساعدوا الناس 
الذين تعرضوا لها. 
٠‏ إذا قمت بعمل شيء مفيد فإنك ستساعد نفسك وغيرك على مواجهة الانفعالات العارمة» 
وستبداً في أن تغمل الأشياء بشكل أفضل. 
حذر المراهقين من أن يعملوا شيئاً بتسرع وتهور محرد التخلص من مشاعرهم السيئة» دون أن يناقشوا 
هذا الأمر مع أهلهم أو راشدين يثقون بهم. 
- هل هناك أي شخص يساعدك الحديث معه على أن تشعر بشكل أفضل؟ (أن 


حديث إلى تشعر بتحسن)؟ را أستطيع أن أساعدك في الوصول إليهم؟ 
طفل تحتاج إليه. إنه لمن المهم فعلاً أن ندع الناس يعرفون كيف يمكنهم أن 


إذا كان يظهر على الشخص أنه ثائر عدا ويكير اندفاعاً في الكلام» ويبدو عليه كما لو أنه سينهار 
أو يفقد الصلة بالواقع من حوله» أو أنه يظهر نية متصاعدة بالبكاءء» فإن من المفيد في هذه الحالة اتباع 
ما يلي: 

- اطلب من هذا الشخص أن يستمع إليك وأن ينظر إليك. 

- تأكد من أن الشخص يعرف من هوء وأين هوء وماذا يحري من حوله. 

- اطلب منه أن يصف ما يحيط به (الجوء الظروف المحيطة ..الخ) وأن يقول لك أين أنتما. 

- وضح له ما حدث؛ مع ترتيب الحوادث (دون تصوير تفصيلي مؤلم). 

هناك طريقة لمساعدة الأشخاص المائجين زكباراً بغار تسمى التتأريض 46 
والفحوى الأساسية لما هي أن لا نترك المصدوم أسيراً للأفكار والمشاعر المؤلمة عن الكارثة؛ بل أن 
نشجعه على أن يعيش لحظته الحاضرة (وهي آمنة) بدلاً من أن يعيش الماضي المتعلق بالكارثة. ومن 
لمهم أن نعلم أن بماح هذه الطريقة متوقف على رغبة الشخص المائج أو المصدوم بأن يتخلص نما 
در يه عقا عااقملة محعيب للسلييناكى أي بذايةكذه الطررفة قل الا كد من حدية الزفية 


بالتعاون سيحبط محاولاتنا. من المهم جدا لمن يريد استخدام هذه الطريقة أن يتدرب عليها عدة مرات 


5ه 


5 2100 0 ان شنفنم 
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للتناء لكل 00 .165351 ./لالاالا 


مرصد حر بعتم بفضايا المجتمع فى صورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

وأن يحرص على استخدام طبقة صوت هادئة ومريحة» خالية من التوتر لأن للصوت في مفل هذه 

التمارين أ*مية قصوى. وتتحقق هذه الطريقة على النحو التالي: 

ابحث عن مكان مريح ومناسب لتنفيذ تمرين استرحاء مع الاحتفاظ بعدم إمكانية مقاطعتكم أثناء 

التمرين (مثل هاتف خحلوي» أو حرس قريبء أو البدء قبل أو بعد وقت كاف من توقيت أذان 

الصلاة وغير ذلك)» ثم قل للشخص التعليمات التالية (بلغة مرنة تناسب مستوى ثقافته أو لهجته). 
بعد الحوادث الفظيعة التي مررت بماء يمكن أن تجد نفسك مغموراً بالانفعالات (أن يسيطر 

عليك الانفعال)؛ أو أنك لا تستطيع أن تكف عن التفكير بما حدث أو تخيله. يممكلك لمواجهة 

ذلك أن تستخدم طريقة بسيطة لكي تشعر أنك تخفف من سيطرة الانفعال عليك. هذه الطريقة 

تساعدك كي توجه انتباهك إلى العالم الخارجي بدلاً من أن توجهه نحو عقلك فقط. إليك 

التعليمات (اتبعني بتنفيذ ما أطلب منك): 

- اجلس بوضعية مريحة دون أن تكون يداك أو رجلاك ني حالة تصالب (دون لف يديك أو 

رجليك). 

- تنفس بعمق وببطء .. شهيقاً.. وزفيراً.. 

- انظر حولك حيث أنت.. وحدد حمس أشياء غير مزعجة يمكنك أن تراها .. سم (اذكر اسم) 

كلاً منها في ذهنك.. بمكنك أن تقول: "أنا أرى الأرض.. أرى حذاء.. أرى طاولة .. أرى طفااً". 

- تنفس بعمق وببطء .. شهيقاً.. وزفيراً.. 

- بعد ذلك تمعن فيما حولك. سم (اذكر اسم) مس أصوات يمكنك أن تسمعها.. سم كلا منها. 

يبمكنك أن تقول: "أنا أسمع صوت حديث امرأة, أجمع صوت تنفسيء أسمع صوت باب يغلق, أسجمع 

صوت طباعة على الكومبيوتر, أسمع صوت رنين هاتف خلوي". 

- تنفس بعمق وببطء .. شهيقاً.. وزفيراً.. 

- تمعن بعد ذلك فيما حولك, سم لي اللآن مس أشياء تحس بما عن طريق لمسها لجلدك.. سم كلاً 

منها في ذهنك, مثلاً: بمكنك أن تقول: "المس المسند الخشبي بيدي, ألمس داخل حذائي بأصابع 

قدمي, ألمس بظهري مسند المقعد, أتلمس الوسادة تحت يديء أشعر بضمة شف على بعضهما". 

- تنفس بعمق وببطء .. شهيقاً.. وزفيراً.. 


/اه 
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للتناء للالا ل 6535/1 .ااا 


صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم طن صسورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


- كيف حالك الآن؟ 


إذا لم يفلح أي من هذه المداحلات لمساعدة المصدوم في استعادة توازنه الانفعالي» فإن اللحوء إلى 
مختص الصحة النفسية» أو الطبيب (النفسي أو العصبي)» 0 عن إجراء دوائي يكون ا صائبا. 


مه 
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اللا لكل 00 6535/1 ./لالاالا 


مرصدة. كر يشدت يقضرايا ١‏ تنمم غن صبورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


الخطوة الخامسة: جمع المعلومات عن الحاجات الملحة والإزعاجات الحالية 


الحدف: معرفة الحاجات الفورية والأشياء الضاغطة الآن ني حياة الضحايا. لتصميم الإسعاف 
النفسي حسب الحاجة. 

لا يمكن تقديم الاعاف دوف أن رو هيدا أدن من العارنات الي ضرف هيدا مانا د الساعدة 
الحالة الي نتعامل معها دون أن نؤذيهاء ولكن الوقت قليل والمعلومات كثيرة. إن جمع المعلومات يبدأ 
فور اتخاذ المسعف قراره بأن يساعد في حالة ما وهو يستمر خلال كل عملية الإاسعاف النفسي. 
ولجمع المعلومات عدة طرائق أهمها: 
الملاحظة الدفيقة: 

التي جمعلنا نرى ونفرز الأشخاص أحياناً إلى متماسكين وغير متماسكين؛ أو مصدومين بقوة 
ومصدومين بشكل غير عنيف» وكما سبق أن أشرنا فإن علينا منذ دخول مكان تواحد ضحايا 
الكارثة أن ننتبه إلى الأشخاص الذين سميناهم مجموعات الخطرء والذين تؤدي الخبرة العملية بنا إلى 
نرى ما يشير إليهم دون كلام بل من جرد المظهر الخارحي وطريقة سلوكهم. 

وثاي طرائق جمع المعلومات هو الإصغاءء وكثيراً ما يكون الأشخاص تواقين إلى أن يتحدثوا عن 
أحوالهم ومشاعرهم وما مروا به من حبرات دون حاجة إلى شيء آخر سوى الأذن المصغية والإنسان 
المتفهم الذي يحترم ما يقولونه له. والإصغاء فن تشجيع المتحدث على الكلام والتعبير عن نفسه بحرية» 
وهو بالتالي يتطلب منا القدرة على إيصال مشاعر الاهتمام لمن نصغي إليه. وقد يعتقد البعض أن 
الإصغاء هو بجحرد الصمت عندما يتحدث المتكلم» ولكن الإصغاء الفعال يتطلب أكثر من مجرد 
الصمتء إنه يتطلب منا أشياء عدة تجعل المتكلم يشعر باهتمامنا به» وأهم هذه الأشياء هو التواصصل 
البصري المريح» والوضعية الجسدية المناسبة» واستخدام فاتحات الشهية للحديث؛» وهي تلك ال همهمات 
الي يحتاج مستمعنا أحياناً إلى أن يسمعها لتدله على أننا ما زلنا معه أو ننفعل يما يقوله ونفكر بفحواه 
(همم .. أوه .. إي والله» وما شابه ذلك)» ثم مهارة التلخيص لا يقوله لنا محدثناء بما يضمن لنا أننا 
نفهم جيداً ما يقول ويعطيه الفرصة ليرى أننا نفهم المهم حقاً مما يقوله» نما يريحه ويشجعه على 
المضي ف كلامه. 
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اللا لكل 00 6535/1 ./لالاالا 


مرصد حر بعنم يفضايا المجتمع فى صورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

وثالث طرائق جمع المعلومات هو السؤال. والأسئلة تحتاج كذلك منا إلى مهارة في استخدامهاء 
لأن الاأكنار عي الأسملة فد يرجن للمتاله رالا ل معدة أو يجعله أحياناً يترك لنا تيار موضوع 
الحقيك تكقيا بالابحايلاعبنا آله خف ليأحذ يبهذا موقف المتكل السلبي؛ هذا ماين فنا احيانا 
بالحديث مع الأطباء الذين يتوجهون بالسؤال تلو الآخر سعياً لجمع المعلومات من أجل التشخيص»؛ 
ولكنهم ما إن يبدؤوا طرح الأسئلة حى يكونوا قد تورطوا بوعد خفي بينهم وبين مريضهم؛ فحواه 
أنهم "سيعرفون التشخيص السليم" بعد قليل» وسيعرفون الدواء والعلاج الذي سيكون عليه اتباعه 
للشفاء ما به. وهذا ما يجعل كثيرين من المرضى يتركون المسؤولية كاملة على الطبييبء وقد لا 
يبوحون له .معلومات جوهرية (لأنه لم يسأل عنها). من هنا فإننا نستخدم الأسئلة في حالة المساعدة 
النفسية حين اللزوم؛ بحيث لا نحول محادثتنا إلى استجواب طبي» ونشجع المتكلم على أن يذكر 
الأشياء الى تبدو له مهمة عما حرى. والسؤال نوعانء فهناك الأسئلة المحددة الإحابة بدقة (أو الأسئلة 
المغلقة كما يسميها المختصون)» وهي أسئلة تحتمل إجابات قصيرة وتأيٍ .معلومات واضحة ولكنها 
أيضاً لا تترك المحال أمام المتكلم للتعبير عما في نفسه ومشاعرهء كأسئلة نعم أو لا «هل كنت في 
مكان الحادث؟) والسؤال عن العمر أو عن المهنة» أو ما شابه. وهناك بالإضافة إلى الأسغلة المغلقة 
الأسئلة المفتوحة» الى تسمح للمتكلم بأن يحدثنا عن نفسه أو عن مشاعره أو عن وجهة نظرهه؛ 
كالسؤال عن رأي الآحر في مسألة معينة» 
أو السؤال عن المشاعر الي تنتابه في 
خصوص موضوع معين (كيفا تشعر 
عندما تتذكر البيت الذي كنت تسكن فيه 


انتبه 
لا تدخل في التفاصيل المؤلمة أكثر من اللازم 

أثناء جمع المعلومات عن الخبرات الصادمة المتعلقة 
بالكوارث» جنب سؤال المصدوم عن الوصف الدقيق 
قبل مغادرة بلدك؟). والتفاصيل المؤلمة لخبراته الصادمة؛ لأن هذا يمكن له أن 
وف الأسئلة تأي حصوصي المرحلة أو || يثير انزعاجاً إضافياً وغير ضروري في هذه المرحلة. 
الخطوة الرابعة لعملية الإاسعاف النفسي ومن ناحية أخرى إذا كان الشخص خائفاً من أن 
الأولي» أي جمع المعلومات مباشرة من يتحدث عن خبراته» فأخبره برفق وتفهمء بأن ما هو 
مفيد الآن هو الحصول على المعلومات الأساسية لكي 
تتمكن فقط من مساعدته بشأن ما يحتاج إليه الآن» 
ولتحسين نوعية العناية به في الفترة القريبة القادمة. 


المفحوص نفسه؛ فبعد أن نححنا في المرحلة 
الثالثة في إعادة التوازن الانفعاللي نصبح أقدر 


أخبره أن نقاش تفاصيل ما مر به من أشياء مؤلمة ينبغى 


117.5 1 2122 أن يترك ليتم نقاشه في مراكز متخصصة للإرشاد 


1 )|( النفسي 1 العلاج النفسي في المستقبل. 


اللنا؟ لكل 00 65350 الاالا 


هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

على جمع المعلومات مباشرة من المصدوم نفسه من خلال التواصل اللفظي معه. وما إن يتم تحديد 

الاحتياحات والمخاوف حى يصبح من الضروري الحصول على مزيد من المعلومات. 

تذكر بأنه في معظم حالات تقديم الإسعاف النفسي الأولي» فإن بجرى الأحداث والوقت المحدودء 

وحاجات الضحايا والأولويات» وعوامل أخرى كثيرة» سوف تحد من إمكانات جمع المعلومات. ومع 

أن إجراء الفحوص الرسمية هو أمر غير ممكن وغير عمليء فإن على المسعف أن يوجه أسئلة أساسية 

ليحصل على الوضوح فيما يتعلق بعدد من المواضيع؛ الي لا يمكنه أن يهملها لما لها من تأثير كبير في 

صنع القرار حول أربع مسائل أساسية» تقع في صلب عملية المساعدة وهي: 

- الحاجة إلى الإحالة الفورية» فعندما يحتاج المصدوم إلى مساعدة من مختص لا ينبغي علينا أن نبقيه 

لفترة طويلة» وخاصة إذا كانت الحاحة للعناية به هي مسألة صحية قد تكون طا آثار كبيرة عليه في 

المستقبل. 

- الحاجة إلى تقدهم خحدمات إضافية» كأن تكون له احتياحات خاصة به مثل استمرار تعاطي دواء 

لمرض مزمن (كالسكري أو ارتفاع التوتر الشرياني - الضغط أو مضادات التحسس لبعض العناصر 

الغذائية وما شابه). 

- تنظيم احتماع تتبعي لحالة معينة تتطلب الرعاية من أكثر من مختص واحد. 

- استخدام عناصر من الإسعافات النفسية الأولية يبدو أنها مفيدة أكثر من غيرها. 


النقاط الأساسية التي يجب جمع المعلومات عنها: 
١‏ - طبيعة وشدة الخبرات الصادمة خلال الكارثة: 

الأشخاص هارا كانوا أو كبارام الذين تعرضوا خلال الحدث لتهديد جدي لحياقم أو حياة 
أحبائهم: أو لأذيات تصيبهم شخضيا أو شهدوا حدوثها لغيرهم» أو شهدوا وفاة أمام أعينهم» فإن 
احتمال تعرضهم لمشكلات شديدة وطويلة الأمد يكون أكبر» وهؤلاء الذين يشعرون بذعر شديد 
وعجز يمكن أن يواحهوا صعوبات جدية في الشفاء. لتجمع معلومات حول هذه النقطة بمكن أن 
توجه أسئلة من مثل: 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم فى صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

أعرف أنك مررت بأشياء صعبة للغاية .. رما سيكون من المفيد لك أن تحدثين بها لترتاح» فعن أي من هذه الأشياء 

تود أن نتكلم؟ 

-أين كنت عندما بدأ الإعصار (الحريق» القصف ..الم)؟ هل أصبت أو جحرحت؟ 

- هل رأيت أحداً يصاب أو يجرح أمامك؟ كم كنت خحائفاً؟ 

للأشخاص الذين مروا .مثل هذه الخبرات قدم لهم معلومات الاستجابات الطبيعية في حالات الصدمة؛ 

واعرض عليهم لقاءات المتابعة. 

؟- موت أحد أفراد الأسرة أو الأصدقاء المقربين: 

إن فقدان شخص محبوب وأثير في ظروف صادمة يشكل فاحعة» ويمكنه مع الوقت أن يعقد عملية 

الشفاء إلى حد كبير. 

لجمع معلومات حول الفقدان يمكنك توجيه أسئلة من مثل: 


جرح شخص مقرب منك أو مات نتيجة الكارثة (الحرب» الحريق..الخ)؟ كيف حدث ذلك؟ 
ح «شخحص و 0 ( 


قدم للأشخاص المفجوعين لووقا مريحة ومعلومات حول الاستجابات الطبيعية للصدمات» وحول 
الدعم الاجتماعي وكذلك حول الحداد الصادم, واعرض عليهم لقاءات متابعة. 


*- مخاطر ظروف ما بعد الكارثة» والقلق المتعاظم بشأها: 
بالنظر إلى تعقيد عمليات الإغاثة» فإن القلق بشأن المخاطر المباشرة والمتنامية بمكن أن يشكل 


ميد سانيا للانزعاج والتكدير. يمكن جمع معلومات حول ذلك بأسئلة من مثل: 


-هل تحتاج إلى أي معلومات إضافية لتفهم ما حدث بشكل أفضل ؟ 
- هل تحتاج إلى معلومات عن كيفية إبقاء نفسك وأسرتك في مأمن؟ 


- هل تحتاج معلومات عما تم فعله من أحل حماية الناس هنا؟ 


للأشخاص الذين لديهم مثل هذه الحاجة» ساعدهم في الحصول على معلومات تتعلق بالمخاطر 
امحتملة. 
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مرصد حر بعثم يفضايا المجتمعغ طى سورية 
الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

4 - افتراق المصدوم عن من يحب والقلق على أمنهم: 

قد تفرق الكارثة أقرب المقربين بفعل الفوضى الي تخلفها. هذا الافتراق إن حصل يجعل المصدوم 
يعيش قلقاً مضاعفاً بشأن أمنهم نما يبشكل هاحساً ومصدراً مهماً من مصادر الضغوط الي تعقب 
الكوارث. إن لم يكن المصدوم قد قدم لك معلومات حول هذاء فينبغي السؤال .مثل الأسئلة المرفقة في 
المربع: 


هل أنت خمائف على أحد أقاربك أو معارفك؟ هل ضاع أحد أفراد أسرتك أو المقربيين منك؟ 


لهؤلاء الذين يجيبون عن هذه الأسئلة بالإيجاب» قدم لهم مساعدة عملية إن أمكنك من أجل تحديد 
مكان الضائعين» ورا إعادة ل شمل الأسرة» أو طور معهم خطة عمل يشعرون من خلالها بدورهم 
من أحل جمع المعلومات عن الشخص المفقود. 


ه - المرض والحاجة إلى الدواء: 

تشكل الظروف الصحية الموجودة قبل الككاراتف واطابة إل الكخوية وخاضة كللق الناقنة مما خيهاً 
إضافياً يزيد هموم ما بعد الكوارث (وريما استخف بعض الضحايا يما في ظروف الكارثة فلا يتحدثون 
عنها خجلا). ولتقدم الأدوية أهمية قصوى يجب التصدي لها. وللبحث عن معلومات بشأن ذلك 
يمكنك أن توحه أسئلة كالمرفقة في المربع: 
ساعد الأشخاص ذوي الظروف الطبية 
الخاصة» بإرشادهم إلى طريقة الحصول هل كانت لديك قبل الكارثة أي مشاكل صحية يجب الانتباه 
على الأدوية الضرورية» وعلى الرعاية | ا ومتابعتها؟ 

الطبية المتاحة» وعرفهم بالجهات الىّ 
يمكنهم أن يلجأوا إليها عند الحاحة 
(كالخيمة الطبية» أو الممرض» أو مستشفى ميداني ..الخ). 


هل تحتاج أي دواء لا تستطيع الحصول عليه الآن؟ 
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مرصد. خر بعتم يفضايا الميتمع في صورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 

5- فقدان الممتلكات نتيجة للكارثة: 

الخسارة المادية الكبيرة وما يتبعها من كرب وحزن بعد الكارثة» يمكن أن تتدحل بشكل واضح في 
عودة الفرد لحالته الاعتيادية» وغالباً ما تترافق 
عثل الأسعلة المرفقة في المربع. هل مات لكم حيوان أليف تربونه» أو ضاع منكم؟ 

1 َ هل تضرر مكان عملك / مدرستك؟ 

يشكل ضياع الحيوانات الأليفة للأطفال بشكل 
حاص هيا 55 للقفلق والشعور بالحزن 
والذنب؛ ولذا فلا بأس في التوسع قليلاً مع الطفل في مثل هذه ال حالة عله يفرج عن مشاعره يبمذا 
الشأن» وهي غالبا مشاعر لا يتفهمها من حوله. 
للأشخاص الذين لديهم مثل هذه الخسارة» قدم أولا ظروفا مريحة قدر الإمكان (انظر الخطوة الثالثة)» 
وأعلمهم بالجهات الداعمة الى قد تعوضهم عن خسارقم. 


-١‏ مشاعر الذنب والشعور بالخري والعار: 

هذه المشاعر السلبية حين تكون قوية ومتطرفة» فإفها تكون مؤلمة وصعبة وتشكل تحدياً حقيقياًء 
خاصة للأطفال والمراهقين. تذكر بأن الكبار والصغار على حد سواء قد يشعرون بحرج شديد في أن 
يناقشوا مثل هذه المشاعر أو مجرد أن يعبروا عنها. ولمقاربة هذه المشاعر وإعطائها فرصة للانطلاق» 
عليك أن تصغي بانتباه إلى الإشارات المبطنة والعلامات الى تبدو في تعليقاقم. وعند ذلك» قدم 


يبدو لي أنك قاس مع نفسك فيما يتعلق ما حدث .. كأنك تشعر بأنه كان عليك أن تفعل المزيد؟؟ 
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"للق حر بهتم. بلضايا الموتمعية]سوريذ 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 
لمثل هؤلاء الناس» اتخذ خحطوات استعادة الاتزان الانفعالي (الخطوة الرابعة)» وزودهم .معلومات عن 
الاستجابات الطبيعية بعد الصدمات (الملحق رقم 5). 


/- أفكار حول التسبب بالأذى للنفس أو للآخرين. 

يمكن للكوارث أن تترك في ضحاياها مشاعر غامرة بالأسى والقلق والاكتئاب والغضب. وللتأكد 
ثما إذا كان الفرد يفكر بأن يتسبب بالأذى لنفسه أو لغيره» يجب العمل ,عنتهى الحذر. يمككن جمع 
معلومات عن ذلك بأسئلة من نوع: 


- تسيطر مثل هذه الفواجع على الأفراد أحياناً وتحتاح سيطرتهم على أنفسهم تماماً. 
هل حرت يلك أحيانا أفكار خابرة يأتلك قريد أ تودي سياف يشكل أ باتني ؟ 


-هل تراودك أحياتاً أفكار بأنك تريد أن تؤذي شخصا ما؟ 


إذا وحدت أن مثل هذه الأفكار موحودة بالفعل» يحب عند ذلك مرافقة هؤلاء الأشخاص بنفسك 
للحصول على خدمات نفسية متخصصة (راجع الخطوة السادسة والتاسعة). 


1 - الافتقار إلى شبكة دعم اجتماعي مناسب: 

إن عدم الحصول على دعم أسري ملائم يمكن أن يعرقل بوضوح عملية تكيف الفرد مع الشدات 
الى تأ بعد الكارثة. وللتأكد من هذه النقطة وجّه أسئلة من مثل: 
ألديك أحد من أسرتك أو أصدقائك تلجأ إليهم ليساعدوك في مواجهة المشكلات الى تواحهها نتيجة الكارثة؟ 
لؤلاء الذين يكون هذا وضعهمء حاول أن تصلهم مع مصادر الخدمات المتاحة كمافي الخطوة 
التاسعة» وقدم لهم معلومات عن أهمية الحصول على الدعم الاجتماعي كمافي الخطوة السابعة, 
واعرض عليهم جلسات متابعة. 


- التعاطي المسبق للكحول أو المخدرات: 
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عرصد حر بعثم يفضايا المجتمع طى سورية 

الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 

إن التعرض للصدمات والشدات التالية للكوارث يمكنه أن يزيد احتمال بدء تعاطي الكحول أو 

المحدرات» ويرفع من احتمال الانتكاس في حال وجود تعاطي سابق» يمكنك تفحص هذه المسألة 


حين تواحه ضغوطاً كبيرة هل تتزع إلى شرب الكحول أو أدوية معينة أو أي مخدرات ؟ 


لهؤلاء الذين بحتمل أن يقعوا في مشكلات تعاطي» قدم معلومات عن أساليب التكيف بعد الصدمات 
كما في الخطوة الثامنة» وحول الدعم الاجتماعي كما في الخطوة السابعة » ثم صلهم بالجهات المناسبة 
اليّ تقدم خدمات لمن هم في وضعهم كما في الخطوة التاسعة» واعرض عليهم لقاءات متابعة. 

ملاحظة_مهمة: أثناء توضيح مسألة وجود تاريخ محتمل للتعاطي» أو صدمات سابقة» أو مشكلات سابقة في 
بحال الصحة النفسية؛ فإن على المسعف النفسي الأولي أن يبقى متوجهاً بحساسيته نحو الحاجات الحالية للضحاياء 
ولذاب: قدب سوال الشخص عن عتاصيل ناضية الاعمد الصرورة كنا عب عليه تي طلب ,رعق ديق 
لخبرات ماضية. من هناء فمن المفيد أن يتم ربط السؤال في هذا المحال بسبب واضح يبرر طرحهاء (مثلاً: أحيات] 
عندما ثمر .كثل هذه الكارثة» فإِهها تذكرنا غالباً بأوقات صعبة مررنا بما في الماضي..؛ أو: أحياناً بميل الأشخاص الذين 


يشربون الكحول إلى مواجهة مثل هذه المعاناة والضغوط عن طريق زيادة جرعات شرم بعد حلول الكارثة.. ). 


05 التعرض مسبقا للصدمات والفقدان: 

يمكن أن يعاني الأشخاص الذين كان لهم خبرات سابقة من الصدمات أو الفقدان» من استجابات 
ما بعد الكوارث بشكل أشد وأطولء ورعا تعيد الكارثة الحالية إضرام استجاباقم لصدمات سابقة. 
يمكن الحصول على معلومات حول هذه النقطة من خلال أسئلة من مثل: 

- في مثل هذه الكوارث؛ يتذكر المرء كل الأوقات الي مر يما في السابق. 


- هل سبق لك أن مررت في السابق بظروف كارثية مشابة (فيضان» زلزال» تزوح» حرب وقتال)؟ 


حديهل فاك ' للق ى لاني محص عقرب جد 
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اللنا» للالا ل ١6535.00‏ /لالالالا 


"قزق خر بعتم يلهاي الموتمي 8 اسوريذ 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 
قدم للأشخاص الذين يتبين أن لهم سوابق من هذا النوع؛ معلومات حول الاستجابات الى تظهر بعد 
الكوارث الخطوة الثامنة والملحق رقم 4» واعرض عليهم لقاءات متابعة. 


؟١-‏ وجود مشكلات نفسية سابقة على الكارثة: 

يمكن للأشخاص الذين كانت لهم مشكلات نفسية قبل التعرض للكارثة» أن يعانوا من تفاقم هذه 
المشكلات وريما تجددهاء كما أن استجاباتم ما بعد الكارثة تكون في العادة أشد وأعمق. يمكن 
التأكد من هذا عن طريق سؤال كالتالي: 
- أحياناء المرور بتلك الكارئة يمكنه أن يجعل أي مشكلات سابقة تطل برأسها من جديد» ورا يعاي صاحبها أكثر 
من غيره. 
- هل سبق لك أن استعملت أي أدوية لعلاج مشكلات نفسية في السابق؟ 


إذا تبين لك أن الشخص يعانى من مشكلات نفسية سابقة» فقدم له معلومات حول استجابات ما 


بعد الكارثة» ومعلومات حول أساليب التكيف معهاء ومعلومات حول الدعم الاحتماعي» وصله 
بالجهات المختصة المناسبة لحالته» واعرض عليه لقاءات متابعة. 


-١*‏ هموم خاصة بالأطفال والراشدين, تتعلق بأحداث خاصة أفشلتها الكارثة: 
يمكن أن يحمل الأفراد هموما وإحباطات بناء على أشياء مهمة لهم شخصياً كانوا ينتظرون حدوثها 


أو يرتبون لها قبل الكارثة. ويمكن جمع معلومات حول هذه المسألة عن طريق أسئلة كالتالية: 


- هل كان هناك أشياء أو أحداث خاصة (كيوم عيد ميلادك أو أحد المقربين منك» أو حفل تخرج؛ أو حفل 


- هل عرقلت الكارثة شيعاً كان أولادك في انتظار حدوثه منذ زمن؟ (العيد» أو رحلة عائلية) 


قدم للأشخاص الذين يكون لديهم مثل هذا الإحباط» معلومات حول أساليب التكيف (راجع 
الخطوة الثامنة وقدم المللحق رقم :)» ومعلومات عن الدعم الاجتماعي راجع الخطوة السابعة والملحق 
رقمه). 


/ا1 
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مرصد خر بعتم يفضايا الميتمع في صورية 

الإسعاف النفسى الأولئ لضحايا الضدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 

وبشكل عام, من المفيد أن تقوم في إطار جمع المعلومات بتوجيه أسئلة عامة ومفتوحة لكي تتأكد من 

أنك لم تترك شيئاً من المعلومات المهمة. يمكن أن يكون السؤال من نوع ما يلي: 


- هل هناك شيء آخر لم نتحدث عنه؛ وتعتقد أن من الضروري أن تخبرني بشأنه؟ 


- هل تعتقد أننا قد تحدثنا عن كل الأشياء الى تعتقد أنها مهمة لك في هذا الوقت العصيب؟ 


يقع على المسعف النفسي الأولي عبء تقدير كيفية جمع المعلومات» وكمية المعلومات الي يمحصل 
عليهاء وإلى أي عمق يصل بأسئلته» لأن مهمته تتطلب منه أولاً توجيه عنايته الأولى نحو الحاحات 
الملحّة للشخص الذي يساعده وليس إلى حل مشكلاته الحياتية أو القيام بإحراء عملية إرشاد نفسي 
نظانية لد وإذا أندى القرد الطحية عددا كيرا من اندوع والكدراهه تسيكون عياك أن عضر هذا 


وأن تساعده في وضع أولوياته والعرقى إل اكد عاجاتة انها 


378 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم طن صسورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


الخطوة السادسة: لتوجيه والعون العملي 


الهدف: تقديم المساعدة العملية الفعلية للضحايا انطلاقاً من حاجاقم العاجلة ومكدراقم 

إن مساعدة المنكوبين في مشكلاتهم الحالية أو المرتقبة هي جزء أساسي من المساعدة النفسية 
الأولية. فالشدات المتنامية والمشاكل المتفاقمة الناتحة عن الكارثة» يمكنها أن تزيد بشكل كبير من 
مستوى الضغوط الي تنتظر المنكوبين» فتصرفهم عن العناية بأنفسهم» وتستدعي استمرار استجابات 
الضغط السلبية. إن المنكوبين قد يرحبون إن وجههم أحد إلى تركيز عملي وبراجماتي على المشكلات 
الحالية الأكثر إلحاحاً في رأيهم. غالباً ما يكون من المهم أن نساعدهم بتعليمهم مدل حل المشكلات 
الأهم. يحري نقاش الحاحات الفورية عادة منذ مرحلة بدء التواصل» وكلما أمكنك كمسعف نفسي 
أن تساعد الأشخاص المنكوبين لمواجهة هذه الحاحات» كان لتوجيهاتك قيمة أكبرء لأن حل 
المشكلات يكون أشد صعوبة على المنكوبين في ظل الظروف والنوائب الي ألْت بمم. 


حدد الحاجات الملحة: 

حين يعرض عليك المنكوبون عدداً من المشكلات دفعة واحدة فسيكون من الضروري أن يتم 
الع كيو عل معاية والقدة اق القت سه عصر الخاجانه سيد اطول قوزية كاذ تناول بعض 
الطعام؛ الاتصال بالأهل لطمأنتهم عن أن الناحي بخير» وأين هو) لكن هناك بالمقابل حاجات لا بمكن 
إرضاؤها بسرعة (مثل تحديد مكان رد ضائع في الأسرة» والعودة إلى روتين الحياة الطبيعية أو الحصول 
على تعويضات مستحقة عن الأملاك المفقودة» أو تأمين خدمات من مؤسسة رسمية للأسرة). و 
بالمقابل من الممكن أن يتم اتخاذ حطوات محددة للبدء في تلبية هذه الحاحات (مثل تعبئة استمارات 
المعلومات حول شخص مفقود؛ أو تقديم طلب إلى المؤسسة الرسمية للاستفادة من خدماتها كالتقل 
نكلة إل مرسة أخري م 

ساعد المنكوب في اتحتيار الحاجة ال لها أولوية قصوى في المساعدةء كأن تقول له مثلاً: 


- لقد فهمت مما قلت لي يا سيدة (أم عدنان) أن هدفك الرئيسي الآن هو أن تحجدي زوحك وتتأكدي أنه بخير. 
وإلى حين أن نعلم أنه بخير وأن تتحدثي معهء فإننا نحتاج الآن إلى التركيز على مساعدتك في الاتصال به. 


للوصول إلى هذا علينا أن نضع خطة بإجراءات عملية لتأمين هذا الاتصال وجمع المعلومات عن مكان وجوده. 


اللا لكل 00 165359 لالاالا 


هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


وضح الحاجة وناقشها: 

تحدث إلى المنكوب من أجل توضيح حاجته. إن الحديث إلى مستمع جيد يعطينا في غالب الأحيان 
فرصة ثمينة لنصوغ أفكارنا ونراها في ضوء جديد. لا يعرف الرء الحيانا مقذار الكدافطن ف رطناته وق 
ما يحتاج إليه. إذا لمست أن هناك حاجات متناقضة فاستخدم الأسئلة بمدف ترك الفرصة للشخص 
لكي يسمع نفسه. وقد يفهم هذا بنفسه دون حاجة إلى أن تعبر له بشكل مباشر عن ما تراه من 
تناقض. لكن أحياناً لا ينجح البعض في رؤية التناقض من تلقاء أنفسهم وعندها لا بأس بأن تسأله 
ماشرة هيا إذاسكان قي تضق فى وقنت واتحن آذرا كبا إذا عنارنت اللشكلة تقيومة وو اضتحة 


فسيكون من الأسهل تحديد الخطوات العملية الى يمكن اتخاذها لتلبية الحاحة. 


ناقش خطة العمل: 

ناقش ما يمكن فعله عملياً لمواحهة الحاجة. يمكن للشخخص أن يدلنا بنفسه على ما يرغب في أن يتم 
فعله» أو قد يحتاج الأمر بعض الإيحاءات من طرفك. إن معرفة الخدمات الي يمكن أن تكون متاحة 
سوف يضمن للتوجيه العملي أن ينحو باتحاه الجهات المختصة بتأمين الطعام» والثيابء والمأوى؛ 
ومؤسسات الخدمات الصحية والنفسية» والعون المالي» أو الجهات الى يمكن لها أن تساعدنا في تحديد 
أماكن تواحد أفراد مفقودين من الأسرة أو الأصدقاء. أخبر المنكوبين هما يمكن لمم أن يتوقعوه بشكل 
واقعي من مصادر الدعم امحتملة» ومدى كفاءة هذه المصادر وتأهيلهاء وإحراءات تقديم الطالبات 


للاستفادة من تخدماها. 


تابع إجراءات تلبية الحاجات: 

قم .متابعة الشخص فيما هو يقوم بابدراوافك ولي افازيةا سو ابداضي عقاذ ستافيدة غلن أن ري الصالا 
أو أن يأحذ توعد مزع فلن الجهات المعنية الى يحتاج عوفاء أو ساعده على أن يعبئ الاستمارات 
المطلوية. أعفياناً يرداد المصدوم دافعية وقوة بحرد مرافقتك له» ويشجعه على المضي في تحقيق الخمطط 
المتفق عليها وخاصة حين يتعلق الأمر بالتواصل مع آخرين أو مع مؤسساتء على أن لا يتحول الأمر 
إلى قضَاء الاجات يذلا عنهم. 


5 200 0 نش نشنم 
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اللا لكل 00 65350 الاالا 


هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


الخطوة السابعة: التواصل مع مصادر الدعم الاجتماعي وتدشيطها 


الهدف: المساعدة في استعادة التواصل (المختصر أو حت الممتد) مع الأشخاص الذين يمكنهم أن 
يقدموا الدعم ويتضمن هذا أفراد الأسرة الأصدقاء, أو أي مصادر للدعم الاجتماعي. 


الإنسان كائن احتماعي» كل منانيو له يشر : ولكن الاحتكاك مع الناس من حولناء وعملية التدشئة 
الاحتماعية هي الي تجعل الواسيد نينا إقبنانا. وماازال الكدلة العلفيسنة تضدرات لله تنا أن السفيكة 
الاجتماعية الي تحيط بالإنسان تحميه في صحته» وفي أفكاره» وفي مشاعره» وثي طول حياته. لا 
يستطيع الإنسان أن يعيش حياته وخاصة المواقف الصعبة فيها من دون التأثير لمهم الذي تلعبه بيئتته 
الاتصياضة من حول وق بدالات الكرازيفه د اخيان أن الأشعاض 11 مشويين ينعرلتون غسين 
الناس» ما يشكل عامل خطر أساسي يسد أمامهم الطريق للوصول إلى التوازن وتحاوز الأزمة. وهنا 
وبعد الخطوات الستة السابقة» يأتي دور تشجيع المصدوم لمعاودة الاستفادة من الدعم الاحتماعي 
بأشكاله المختلفة لكي نضمن استمرار التحسن في أعراض الصدمة وعدم التراحع فيها. ويتم هذا من 


زوايا عديدة: 


تعزيز الوصول إلى دعم الأقارب: 

من أوائل الحموم الي يحملها المنكوبون في العادة رغبتهم الشديدة في التواصل مع أقاربهم الأقربين 
(كالأزواج» والأطفال؛ أو الوالدان» أو صديق حميم» أورحل دين مقرب). ومن المعروف أن الدعم 
الاحتماعي يلعب دوراً قوياً في تجاوز الأزمة. من هناء فإن من أهم أهداف المساعدة النفسية هو اتخاذ 
خحطوات عملية لتمكين الفرد من التواصل (شخصياًء هاتفياً أو عبر الإنترنيت) مع الأشخاص الذين 
يرغب في أن يتواصل معهم؛ ويقلقون عليهم (مثلاً: حديث الأم مع طفلهاء أو مع أب مسن ضعيف 
تم فصل المنكوبة عنه بفعل الكارثة). 


شجع الاستفادة من التواصل الاجتماعي المتاح ريثما يتم تأمين غير المتاح: 


ال١‎ 
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مرصد حر بعنم يفضايا المجتمع فى صورية 
الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
إذا فصلت الكارثة منكوباً عن دعم أشخاص مهمين له؛ فعلينا أن نشجعه على الاستفادة من دعم 
الأشخاص الموحودين حوله والراغبين مساعدته ودعمه لدم منك أنت» وعمال الإنقاذ المتطوعين» 
ووصولاً إلى المنكويين مثله والمشامين لحالته). نفعل هذا مع كامل الاحترام والتفهم لتفضيل الشخص 
التواصل طبعاً مع ذويه. فمثلء قد يساعد أن نقدم للراشدين مواد للقراءة (بحلات» أو جرائد تتحدث 
عن الكارثة) ثم يتم نقاشها فيما بعد معاً. لقد تم التأكد علمياً مرات ومرات من الفائدة العلاحية 
الكبيرة ال يسديها الأشخاص الواقعون في المشاكل ذاتها لبعضهم بعضاً حي في أصعب المشكلات» 
فمثلاً وجحد أن مدمئ الكحول يستفيدون من المجموعات المسماة جماعات كرةء أي جماعات 
الأشخاص غير المكشوف عن هوياقم» حيث يقدم فيها الأفراد لبعضهم الدعم من أجل دعم إرادقم 
في الإقلاع عن تناول الكحول. وحينما تكون أوضاع الناس متشاقة يمكنك أن تسألهم كجماعة فيما 
إذا كانت لديهم أسئلة أو مطالب يريدون منك مساعدقم بشأفا. مثل هذا النقاش اللجماعي يمكن أن 
يساعد كنقطة بداية لمزيد من النقاشات تستغلها لتشيد بجموعات دعم مثلاً: اجمع الأمهات اللوات 
فقدن أطفالهن مع بعضهن البعض لتساعد الواحدة منهن الأخرى في وضع خطط للبحث عن الططفل 
الضائع» أو اجمع أمهات الأطفال الرضع مع بعضهن كي يتناقشن في سبل تأمين احتياحات الصغار في 
بيغة صعنة. هن المفيذ أن تاحذ الأطفال المتقاريث عمرا فى فعاليات مشبركة: فيمكن مفلا بللسات 
الرسم والتلوين وألعاب البناء ومثلهاء أن تساعد الصغار على الانخراط في أنشطة سهلة ومعتادة 
وترويحية. يمكن أيضاً تشجيع الأطفال في سن الطفولة المتأحرة أو المراهقة على أن يشجّعوا الأطفال 
الأصغر منهم على المشاركة في مثل هذه النشاطات. يمكنهم أيضاً أن يقدموا أفكنرا مفيدة كأن 
يقترحوا أغاني معروفة للأطفال للغناء الجماعي» أو ألعاب من تلك الى كانوا بمارسوفا في المدرسة 
أوقات الاستراحات»؛ ثما يغلب أن يعرفها معظم الأطفال من بيئة معينة. ولو أردنا أن نأحذ على سبيل 
المثال ألعاب الورقة والقلم فسنجد لدينا الكثير مثلاً: ألعاب الحظ في الورق المطوي؛ عمل الطائرات 
الورقية وتوجيهها نحو أهداف معينة (كسلة مثلا)» ألعاب تركيب الكلمات الي تبدأ حرف معين 


(يسميها الأطفال في سورية لعبة اسم حيوان نبات جماد). 
نقاش مسألة تقديم الدعم الاجتماعى والبحث عنه: 


كل 
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هرهدة. كر يعدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


فكدك أن تساعد النكوين في فهو قيمة الدعم الاجتماعي: وكيش يكونون عم أينضا #اعمين 
لغيرهم. يمكنك مثلاً أن تذكر لهم آراء الخبراء الي تلح على دور التواصل مع الآخرين كعامل مهم في 
تحاوز الأزمة. أخبرهم عن الفرق بين الضغوط ا حياتية الاعتيادية» وضغوط ما بعد الكوارث؛ الي 
تدفع الناس إلى تجنب الذكريات الصادمة» أو تجعلهم لا يستطيعون محوها من ذاكرقم؛ أخبرهم بأنه 
بعد الصدمة يختار بعض الناس عدم الحديث عن خخبراتهم الصادمة كلياء وعن الناس الذين يبدأون بعد 
انتهاء الحوادث وعودة الأمن إلى مراجعة خبراتهم الصادمة. عندما يشعر الناس بحرية في التعبير 
والكلام» فقد يحتاحون إلى أن يناقشوا من حديد كامل الخبرة الى عاشوها وذلك في مناسبات 
عديدة. أحياناً يكون قضاء الوقت مع الآخرين ممن نشعر بقريهم منا بشكل أو بآخرء أمرأً يجعلنا نشعر 
بتحسن مزاجنا حت ولو لم نتحدث عن الخبرات الصادمة. يمكن أن يكون حديثك كما في الأمثنلة 
التالية: 
حين تصبح قادراً على أن تغادر مركز الرعاية» قد يحدث لك أن تشعر بأنك تشعر برغبة في 
البقاء قريب من الناس الذين كانوا هنا محرد أنهم شاركوك نفس الخبرة. ستجد را أن اللحديث 
إلى أحدهم عما مر به من كل منكم خلال الأزمة سيكون مريحاً. يمكنك أن تقرر بنفسك من 
وماذا ولمن تقول. ليس عليك أن تتحدث عن كل ما مر بك. يكفي أن تختار ما تشعر بأنك 
ترغب في الحديث عنه للشخخص الآخر. من اميد أن لا تتعجل الكلام إلى الآخرين» ولكن أيضاً 
لا تنتظر كثيراً ولا تتردد بالحديث لأن هذا يساعدك ويساعدهم. 


حينما يحدث شيء يزعجنا إلى حد كبير مثل الكارثة الي مرت هاء فح حين لا تكون ميالا 
إلى الحديث فإن عليك أن تحرص على أن تطلب ما تحتاج إليه. إضافة إلى ذلك سيكون مما 
مراهق يروح عنك فعلاً أن تحاول عمل شيء لمساعدة الآخرين. 


إنك تفعل الشيء الصائب تماماً حين تجعل الكبار يعرفون ما تحتاج إليه. إنه لمن المهم فعلاً أن 
تحعل الناس يعرفون كيف يساعدونك. 
إلى طفل إنلق هل أهباء عيننة الساعدة الكبان أرضاء كان نافد ق رعاية أشيق الصفين» أو أخ 
1 تتحدث إلى أطفال آخرين ترى أنهم حائفين 

كلما حصلت على مساعدة أكثر» ساعدك هذا على أن تتصرف بشكل أفضل. حت الكبار 


يحتاحون في مثل هذه الأوقات إلى من يساعدهم. 


ا 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم فى صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


وكشخص يقدم المساعدة» يمكنك أن تقدم وفيا يحتذى للاستجابات الداعمة للآحرين .. مككن 
لك أن تشجعهم على الاستفادة من جمل كنت أنت تستعملها في تواصلك معهم مثل: 


التعليقات التي تظهر فهم ما يقوله الآخرون: 

- "يبدو لي أنك تريد أن تقول .." 

- "هما تقوله أرى أنك تريد أن .." 

- "أظنك تريد أن تقول ..." 

ب الور سلاف بالكل ابلق 4 
تأكد حيداً من صحة فهمك وتحسيدك لما يقوله المصدومون؛ وخاصة أنهم في كثير من الحالات 
يعانون من صعوية في الحديث بوضوحء واستعمل من أجل ذلك جملاً من النوع التالي: 

- "صحح لي فيما لو أحطأت فهمك .. يبدو أنك ..". 

- "هل أنا على صواب إذا قلت إنك...". 


التعليقات الداعمة: لعبة مقترحة للأطفال 


- "لا عجب بأن تشعر بكل هذا لعبة الرسم الجماعي: احعل الأطفال يجلسون في دائرة» وليبدأ الطفل 
الحزن والأسى .." الأول في رسم أي شيء على ورقة كبيرة. بعد عشر ثوان يمر الطفل 
- "عاد هذا صعب .." الرسم إلى الطفل الذي يليه مباشرة» وهكذا يكرر الثاني نفس الشيء 
ايدو نات قا يع السك" حى يسهم الجميع في جزء من الرسم. في الختام اعرض على الجميع 
لس ل ل 


الأشياء".. 


يعكثله» وامتدح الجوانب الإيجابية في هذا الرسم (انتبه: لا تمقدح 
الأحزاء الى تذكر بالكارثة). 


للها 


3 أنا فعلاً يؤسفئ أنك تمر كمذا 
الوقت العصيب ".. 


- 'بمكننا أن تتحدث غدا أكثر إذا أردت" . 


الأسئلة التي تمنح الأمل والطاقة: 
١‏ 
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اللا لكل 00 0 . /(8535 .17لا 


مرصد. حر يستم يفضايا المجتمع طَى صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

- "ماذا كنت تفعل في الماضي لتسري عن نفسك حين تواجهك أشياء صعبة للغاية"؟ 
- "هل هناك شيء تعتقد أنه قد يخفف عنك"؟ 
- عندي بروشور صغير فيه اقتراحات لمواجهة المواقف الصعبة .. رما تحد فيه فكرة أو فكرتين 
مفيدتين لك؟ 
- يختلف الناس فيما بينهم .. وخاصة حول ما يساعدهم ليخففوا عن أنفسهم. عندما تسوء الأشياءء 
أنا شخصياً يخفف عي أن أنمشى (أو أتحدث إلى الآخرينء الم)» هل يمكن أن يفيدك هذا أنت أيضا؟ 
130:2 ايف هنذا مناساء فوزع عليهم "بروشور رقم 5" و 7 البحث عن الدعم الاحتماعي وتقديهه 
للآخرين"؛ ويستحسن إعداد مثل هذه المطبوعات للكبار» وللمراهقين» وللأطفال كلاً على حلة. 
ناقش مع المنكوبين بعد تقديم مثل هذه المطبوعات الموضوع التالي: 

إذا كان الفرد عازفاً عن الاستفادة من دعم الآخرين له فلا بد أن وراء هذا أسباباً عديدة. 

أسباب من مثل: 
- لا يدري الفرد نفسه إلى ماذا يحتاج.. 
- يستحي ويخجل من كونه بحاجة إلى المساعدة .. 
- يشعر بالذنب إذا تلقى المساعدة في حين يحتاحها الآخرون في رأيه أكثر ثما يحتاحها هو. 
تيقد آرن عله اذا اليج المساعدةهوشافية ل شخص الخر.سوله ببست عند أيضا, 
- يخشى من أنه سيصيب الآخرين بالملل أو الحزن. 
- يشك ف أن يكون في هذا أي فائدة له أصلاً. 
- يفضل تحنب التفكير أو مواجهة مشاعره عما حدث. 
- يقول في نفسه أن لا أحد يمكنه أن يفهم ما يشعر به أو ما مر به. 
- كان قد سبق له أن طلب المساعدة ولكن ذلك لم يفده بشيء. 
- يخشى من أن يغضب الآخرون منه أو أن يشعروا بالشفقة عليه. 
ناقش معهم هذا الموضوع مستفيداً من النصائح والغحاذير (00'5 320 20'5]) الموحودة في البروشور 
رقم ه حول "البحث عن الدعم الاجتماعي"» مثل: 
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مرصدد. حر يهتم يفضايا المجتمع طَى صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


نصائح للحصول على الدعم الاجتماعي: 

- قرر بتأن» لمن ستبوح هلمكء اختر الشخص المناسب. 

لكر سينان ستناقشه وتبوح له. 

- احتر الوقت والمكان الملائمين للحديث. 

- تحدث عن أفكارك المؤلمة» ومشاعرك السلبية حين تكون جاهزاء وللشخمص الذي تشعر بالارتياح 
له والاسشادة رن كنيع بع 

- ابدأ الحديث عن أشياء عملية. 

- أبر الآخرين يما تحتاحه وبا يمكنهم أن يفعلوه لمساعدتك. حاول أن تجعل الأمر بسيطاً: اطلب 
دداينال العم كما ذا كاة الوفك اميا الحدية: 

حااضي القآعر أذلق #قدر قاذ اسشماعة البلق. 

ب خرن الاتدر همده لافكوة لدرلق رطية أز حون ككون ظفل رأف علق هن اللشاديية ففعمه فق 
الوقت الحاضر. 

محاذير عند الحاجة إلى الدعم: 

- لا تبق ساكناً جرد أنك لا تريد أن تزعج الآخرين. 

- لا تفترض أن الآخرين لن يرغبوا في الإصغاء إليك. 

- لفق ايا لأنك تدش أن تقول شا ملا لإبائيحا). 

- لا تنتظر حين تكون مضغوطا أن تدأ قبل أن تتحدث كي تستفيد من الحديث بشكل أفضل. 


نصائح لما بمكن فعله عند تقديم الدعم للآخرين: 

- أوجد الوقت والمكان المناسبين لتقدم الدعم. 

- أبدٍ للآحر اهتمامك وانتباهك إليه. 

ع إيل انعفر اماتنيج اياف الس وظ انق ى اصرق ا اللر فقن الصسه: 

- تحدث عن الاستجابات المتوقعة بعد الكوارث (الصدمات)» وطرائق الاستجابة الصحية. 


كلا 
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مرصد حر بعنم_يفضايا المجتمع في سورية 

الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

ددرو نياك ارزايى الكشكام البيقة و الارقعات: 

- تفهم أن هذا النوع من المشكلات يحتاج وقتاً للحل. 

- آمن وصدق بأن الناس قادرون على التعافي في النهاية من المحنة. 


- اعغرض غلى الآخخرين قضاء الوقت معا والحذيث مرات عدة إن احتاحوا ذلك. 


محاذير ينبغي تجنبها عند تقديم الدعم: 

- لا تتسرع في إخبار الآخر أنه سيكون على ما يرام» أو أنه سيتغلب على الأزمة. 

- لا تناقش مسائلك الخاصة بدلاً من الاستماع لمشكللات الآخحن: 

ع ل فهاب القديق حول ماووعه ويكدره خرد انق غلك عد ذا 

- لا تتهم الآخر بالضعف أو بالتهويل إذا لم يكن يتصرف في الموقف مثلك أو مثل الآخرين. 

- لا تقدم له نصائح جاهزة بدلاً من سؤاله عما يمكن أن ينفعه. 

- لا تتردد في طلب مساعدة من المختص إذا بدا لك أن ما تقدمه من دعم لا يكفي للآخر. 

- لا تدقق في التفاصيل ولا تحول استماعك له إلى استجواب تحقيقي. لا تضغط على الناس لكي 
حين تشعر بأن الدعم الذي تقدمه لا يعطي فائدة: 

قد تحتاج إلى أن تُعلم الآخحرين بأنه حين يبدو على مقربين منهم انعزال احتماعي شديد» فإن في 
إمكانهم أن يشجعوهم في أن يختاروا طريقة للانخراط في تفاعل ما مع الآخرين بشكل يرونه مفيداً 
(أي عمل جماعي كالتعاون في تنظيف المكان الذي يقيمون فيه» أو إحضار مؤن أو أغطية لتهيقة 
المكان للنوم). قد يحتاج المقربون إلى أن يسمعوا ويعرفوا بأن هناك اختصاصيين (مثل: المرشد النفسي» 
رحل دين» أو ما شابه) يهتمون بالاستماع إليهم إن رغبوا في ذلك. دعهم يسمعون من أشخاص 
يثقون يم أن الدعم الاجتماعي الإيجابي هو في الأحوال كلها عامل مهم من عوامل بحاوز الصعوبات 
الناجمة عن الكوارث. يمكنهم أن يجدوا مثل هذه المساعدة من أشخاص من محيطهم الاحتماعي. 
شجّع الأشخاص الذين تساعدهم وقتم لأمرهم على أن ينتسبوا مجموعات دعم لأشخاص مروا 
بخبرات شبيهة .ما مروا به» أو رافقهم للبحث عن مساعدة الاختصاصي. 


/ا/ا 
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صرصدة كر يشنت يفضاياً المجتمعم -0 صبورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


الخطوة الثامنة: تقديم المعلومات عن الاستجابات الطبيعية للصدمة 


وعن طرائق التكيف مع الوضع الجديد 


الهدف: تقديم المعلومات (حول الضغوط وتأثيرها وسبل مواجهتها) وتسهيل الوصول إلى أساليب 
تكيف فعالة مع الوضع الجديد. 

تستطيع الكوارث أن تصيب ضحاياها بالضياع والتشتت وفقدان السيطرة على ما هو في العادة 
مضبوط من قبلهم. ويشعر المصدومون بالدهشة تجاه ما يجري» وتحاه ردود أفعالحم؛ الي تشكل 
بالنسبة إليهم في غير قليل من الأحيان مصدراً إضافياً للضغوط؛ فهم لا يريدون أن يراهم الآحرون 
على هذه الصورة» وربما بشعرون بكثير من الخزي والنجل بسبب ما يصدر عنهم من استجابات أمام 
أفراد أسرقم ومعارفهم. من هناء 
فإن من المفيد أن يقوم المسعف العاويات الى دعقي قدي رت اد سعد د كرد : 
القبني .يقام: يمطن العاومحابت - ما هو معروف حاليا عن الحادثة الى سببت الكارثة. 


1 - ما يتم عمله من تدابير لمساعدة ضحايا الكارثة. 
إلى الأفراد عن هذه الاستجابات» بق 7 1 


- الخدمات المتاحة للضحايا للاستفادة منها (مثلاً: أرقام هواتف بعض 
الأطباء النفسيين أو المرشدين النفسيين» أو الأماكن ال يمكن 
شيئا من السيطرة أو على الأقل الحصول على أدوية ضمادات وما شابه ذلك منها). 

فهم الموقف الذي هم فيه. < ١‏ الانستحابات الأنسانية الطبيعية يه الكاركه وكيفية السامل مخيا: 
ملاحظة: أثناء تقديم هذه | - طرائق العناية الذاتية بالنفس وبالأسرة. 


المعلومات» على القائم بتقديم - أساليب المواجهة الممكنة» وطرائق التكيف المناسب للموقف. 


ثما قد يساعدهم في أن يستعيدوا 


المساعدة النفسية الأولية أن يحكم 
نفسة مع يقتنياء وأ مدينا حو الأكثر خافدة خض سه وغالبا ما تكون أكر المعلومناث قاقسدة 
لشخص ما هى تلك الى تتعلق بحاجاته الحالية العاحلة» و تخفف من الضغوطء وبحيب عن هواجسه 


وممومه الحاضرة» وتدعم جهوده في المواجهة الإيجابية للموقف. 


معلومات أساسية حول طرائق الاستجابة في مواقف الضغوط: 
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اللا لكل 00 165359 لالاالا 


صرصدة كر يشنت يفضاياً المجتمعم -0 صبورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

من المفيد أن تناقش باختصار استجابات الضغوط الشائعة الى ظهرت لدى المصدوم» وقد ييدي 

بعض الأفراد فرعا ودهشة حيال استجاباقم للحدث» ويرى بعضهم أن هذه الاستجابات السلبية تنم 

عن حالة غير طبيعية لدية وتغلاً: هذه الاستحابة الغريية تدل على أن هناك عتدئ شيا على غير ها 

يرام» أو أن جبان متخاذل لأنئ كنت أرتحف). ومن هنا فإن الفرد يستفيد حقاً من بعض 

التفسيرات الى تقدمها له مما يطمئنه إلى أنها استجابات طبيعية ومتوقعة. وهناك بعض الاعتبارات الي 

يجب التقيد بما في عملية تعليم الضحايا ما يتعلق بطرائق استجابتهم» وهي تتضمن: 

- إحراء مناقشة حول الاستجابات الفردية للضحية. 

- احرص على أن تتجنب وصم استجابات الضحية (تشخيصها على أنها مرضية أو وصفها بأفا غير 

طبيعية)» لا تستعمل كلمات من نوع: أعراض» أو تشخيصء أو شفاء. 

- قدم لهم معلومات مطبوعة سلفاً (بروشورات) متوافقة مع عمرهم وحالتهم (في آخر الكتاب تماذج 

من هذه المطبوعات). سيشجعهم هذا على أن يتمعنوا في قراءقا بعد لقائك هم.؛ وتذكر هنا أن 

الضغوط القوية تؤثر في الغالب على قدرة الفرد على فهم المعلومات وتذكرها. 


انتبه: مع أنه من المفيد أن تصف الاستجابات الشائعة للضغوط» وأن تعلم المصدوم بأن هذه الاستجابات هي 


أمر طبيعي وشائع» وأن شدقا تخف مع الزمن» إلا أنه من المهم أن لا تقدم لهم وعودا مؤكدة أن هذه 


الاستجابات سوف تختفي حتماً. إن مثل هذه الوعود ستؤدي إلى نشوء توقعات غير حقيقية» تنعكس على 
تصور الفرد لنفسه بشكل سلبي في حال كانت استجاباته من النوع المزمن. 


قم بعرض إجمالي للاستجابات الشائعة عند الخبرات الصادمة والخسارة الكبيرة. 

وخاصة بالنسبة للأفراد الذين تعرضوا بشكل مباشر لمثل هذه المواقف. قدم لهم معلومات أساسية 
حول أنواع الاستجابات. وعلى مقدم الرعاية النفسية الأولية أن يعرض هذه الأنفجاباك مشددا على 
كما مفهومة ومتوقعة. اشرح للضحايا أن استمرار هذه الاستجابات في تعكير قدرقم على التكيفف 
بشكل مناسب مع حياقم اليومية لمدة تزيد على شهرء يعن أن استفادقم من خحدمات نفسية 


اختصاصية (الطبيب النفسي أو المعالج النفسي) هو أمر ينصح به. 
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5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 01121017 لاعدده 11 مارك 


اللنا؟ لكل 00 65350 الاالا 


مرصدة. لكر يشدت يقضايا المجتمعم قن صبورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 
كثير من الأشخاص الذين يتعرضون لخبرات صادمة يعانون من استجابات تؤثر فيهم 
بشكل سلبي وتشكل لهم ضغوطا إضافية في حياقم اليومية. 
فيما يلى معلومات أساسية لمقدمى المساعدة النفسية الأوليةة ويتوقق اعصيار أي .هذه المعلوات 
سيستخدم على الوضع الفردي للضحية؛ وعلى خخبراته الماضية مع الكوارث. 


ثلاث أغاط رئيسية لاستجابات ما بعد الصدمة 

-١‏ الاستجابات الاقتحامية (وصوناعدع»1 عزون ام1): 

ولنسمها بالعربية استجابات التذكر اللاإرادية» وهي عبارة عن عودة الخبرات الصادمة وتفاصيلها 
إل ذهم الضصة دية رقم مضيس هذه الاستجاباك أفكارا مرعحة أو ضور لأتحنذانة رافينا 
الفرد» أو منامات وكوابيس حول ما حدث. وبين الأطفال» قد تأي الكوابيس المزعجة على شكل لا 
يرتبط مباشرة بالخبرة الصادمة المعاشة. ويتضمن هذا النوع من الاستجابات أيضاً ثوران ردود فعل 
عاطفية وجسدية تحاه أشياء وأشخاص تذكره بالخبرة الصادمة. بعض الناس يتصرفون كما لو أن 
الكارثة برمتها تتكرر كاملة في لحظة التذكر وهذا ما نسميه الفلاشباك عاعهوططهة1آ. 
؟- استجابات التجنب والانسحاب (16261005 عع01032كق): 

وهي طرائق يستخدمها الناس لحماية أنفسهم من استجابات التذكر» وتتضمن بكيورة فقسب 
الكلام» والتفكير بل وح الشعور بأي شيء تحاه موقف الكارثة وحيال أي شيء يذكر بماء ويشمل 
هذا أماكن وأشياء وأشخاص ارتبطوا .ما حدث. بمكن أن تغدو المشاعر متبلدة أو حدودة ومقيدة 
لحماية صاحبها من الألم. الشعور بالانفصال والاغتراب عن الآخرين بمككن أن يؤدي إلى عزلة 
احتماعية قوية» وهنا يظهر فقدان الاهتمام بفعاليات كانت فيما مضى سارة ومحببة للشخص نفسه. 


- استجابات اياج الجسدي: 


5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 0112017 لاع دده 11 لمك 


للتناء لكل 00 5/9 853 .اللا 


مرصد خر بعنم يفضايا الميتمع في صورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
وهي تغيرات فيزيائية تحعل الدسد يستجيب كما لو أن المرء كان ف "مرصد متقدم" يترقب الخطر 
كدر ديد هنا بسيرلة از وكرنسواحا سيل الأسفارة ويدف التسارائت عطي انا 
وصعوبات ف النوم وق تركيز الانتباه. 
ومن المفيد نقاش دور المثيرات الى تذكر بالصدمة والفقدان في التسبب بالآلام والإزعاحات المتكررة. 


مستذ كرات الصدمة: (70615تمعخ1 وتتبتة1): 

هي أي أحداث أو أشياء صادف وجودها في لحظة الصدمة» فارتبطت بشكل لا شعوري عند 
المصدوم باستعادة ذكرى الصدمة الى مر بها بكاملها كما لو أنها تحري الآن. ورما تكون هذه 
الأعنداك أعيراناء أو مشاهد » أو أماكن معينة» أو روائح؛ أو حضور أشخاص معينين» أو أوقات من 
النهار أو الليل؛ أو حب مشاعر معينة كالخوف أو القلق. يمكن لمستذكرات الصدمة أن توقظ وتستجر 
لدى الضحية مشاعر وأفكاراً هائجة حول ما حدث في الكارئة. من أمثلتها صوت الريح, أو المطرء 
أو صوت طائرة» أو الصراخ أو صوت طلقات نارية» أو أشخاص كانوا حاضرين وقت الكارثة 
"كرجال الإطفاء» الشرطة؛ اليش ..الخ". تترابط هذه المثيرات مع كوارث مثل الإعصارء أو اههمزة 
الأرضية» أو الفيضانء أو الحريق وغيرها. يحاول الضحايا تجنب هذه المستذكرات» كخوف الطفل 
الذي تعرض لحادث مرور من الخروج إلى الشارع؛ أو تجنب فتاة تعرضت محاولة اغتصاب الخروج في 
نفس الوقت الذي حدئت فيه ال حادثة لهاء ورور الوقت يصبح من الصعب جداً على الضحايا الذين 
يحاولون الابتعاد عن هذه المستذكرات أن يتصرفوا بحرية مثلما كانوا يفعلون قبل الصدمة عادة أو 


حى ما هم في حاجة شديدة لفعله. 


مستذكرات الفقدان: 15ع16100 1.055 

يمكنها أيضاً أن تكون أصواتاء أو مشاهدء أو أماكن, أو روائح؛ أو مرأى أشخاص معينين» أو 
وقت محدد من أوقات الليل أو النهار» مواقف أو مشاعر. تستحضر هذه المواقف إلى ذهن الضحية 
غياب شخص محبوب مفقود وتبدو عليهم تغيرات في المزاج دون سابق إنذار وقد لا يفهمها احيطون 
كحم ولا حي هم أنفسهم. وافتقاد امحبوب الغائب (المختطف أو الضائع) يوقظ مشاعر قوية كالحزن» 
والتعصيبء والشعور بعدم القدرة على الحياة من دون المفقود» والوحدة» أو العجزء أولوم الذات. 


م١‎ 


5 2100 0 لنشنشنم 
1ت ش02)()) 021017 عله 11 1ك 


اللنا؟ لكل 00 165359 لالاالا 


هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


أغراضيه وثبايه» رؤية أقرابه أو عم يفيه فى عاؤلاف الضهايا لتحبب هذه المنهل كرابت جد أينضا 
أنهم بعد فترة من الزمن يصبحون غير قادرين على أداء أشياء كانوا يفعلوا عادة بعد الكارثة» أو عن 
القيام بأشياء هم في حاجة ماسة للقيام يما. 


مستذكرات التغيير: 061:5 نط1 ععصقط © 

يمكن أن تكون أشياء (كأشخاص معينين» أو أماكن» أو فعاليات الحياة الجديدة وصعوباتها). وهي 
مثيرات تذكر الضحية كم تغيرت حياتها عما كانت عليه نتيجة الكارئة» ونرى أمثلتها في أشياء 
نميظلة للقانة قد سكرب أغنا قبن جف هذا الالفعال» سن: الايسفاط مياحا قث اف مور كراقت: 
المعتاد» أو الذهاب إلى مدرسة غير مدرسته» أو حي الذهاب إلى الحمام لقضاء الحاحة. حب الأشياء 
المفرحة والطيبة في الحياة الجديدة يمكن أن تذكر الضحية كم تغيرت الأشياء» وتحعله يحن ويشتاق إلى 
ما كانت عليه الأمور في السابق. 


المنغصات وصعوبات الحياة الجديدة ول ط1121)05: 

وهي تظهر غالبا في أعقاب الكوارث وتجعل الخلاص من آثارها أشد صعوبة. تسبب هذه 
المنغصات إرهاقاً إضافياً للأسر وللأطفال؛ ويمكنها أن تسهم في تقوية مشاعر القلق»ء والاكتقاب» 
والعصبية» والحيرة» والإنهاك الجسدي والنفسي. ومن أمثلة هذه المنغفصات: فقدان المسكن أو 
الممتلكات» ونقص المال» وشح الطعام والشراب» والابتعاد القفسري عن الأهل والأصنقاءء 
والمشكلات الصحية؛ وإجراءات الحصول على تعويض المفقودات (من مؤسسات التأمين أو من 
جحهات مساعدة)» وإغلاق المدرسة, أو النزوح الاضطراري إلى منطقة حديدة» ونقصان الفعاليات 
المبهجة الي اعتاد عليها الأطفال. 


استجابات الجداد: 196201005 02111 
هي استجابات طبيعية تشيع بين ضحايا الكارثة الذين نحوا منهاء و لكنهم عانوا من حسارات 
متعددة» ولاسيما فقدان أشخاص يحبوهم, فقدان البيت» الممتلكات» الحيوانات المدللة (وخاصة 


م 


5 20 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 12017 لاع دده 11 1ك 


اللنا؟ لكل 00 65350 الاالا 


هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 

د. مطاع بركات 
للأطفال)» المدارس بل وحتى البيئة الاحتماعية المعتاد عليها. يمكن للفقدان أو الخسارة أن يتسببا في 
مشاعر الحزن والغضبء الذنب والتفجع للخسارة» الشوق للفقيد» أحلام يظهر فيهاالفقدمرة 
أخحرى» وهي كلها استجابات طبيعية» تختلف شدقا من شخص إلى آخر» ويمكن لا أن تمقد لعدة 
سنوات بعد الكارثة. ليس هناك إذا من بحرى واحد "صحيح" لاستجابات الحدادء فهي تتأثر 
بالعادات الأسرية» الشخصية» والثقافية والدينية» لكنها تظل على كل حال مؤلمة للغاية. إلا أنها 
تتضاءل في العادة تدريجياً مع مرور الوقتء وبعد فترة زمنية تطول أو تقصرء فإن هذه الاستجابات 
تبدأ في احتواء أفكار وفعاليات أكثر سلاسة وأقل عصفاًء مثل التذكر الإيجابي للفقيد» وإيجاد طرائق 
طقسية إيجابية للإحسان إلى ذكرى الفقيد (إقامة نصب تذكاريء تعليق صورة له» إطلاق امه على 
طفل جديدء الصلاة من أحل راحة روحه. إلخ). 


الحداد الصادم 14ع11) 121201ناة11: 

بحدث حينما يعاني الطفل أو الراشد من فقدان تراجيدي لمن يحبه بحضوره؛ ما يمحل استجابات 
الحداد أشد صعوبة في حالات الموت الصادم. يصبح ذهن الفرد في هذه الحالة ميالاً إلى البقاء معلقاً 
(متمركزاً) على ظروف الموت التراحيدي. بما في ذلك الانشغال بما كان يمكن فعله لتجنب هذا 
الموت» وكيف كانت اللحظات الأخيرة للفقيد» إضافة إلى موضوع الشعور بالمسؤولية. يشتمل 
الحداد الصادم (مقارنة بالحداد العادي) بوحود صور اقتحامية للطريقة الى حدثت وها الوفاة» ما يعكر 
ويعرقل بحرى تضاؤل الانفعالات السلبية» ويعيق أيضاً ظهور الأفكار والطقوس الإيجابية الي نراها في 
الحداد الطبيعي» فينسحب الشخص من علاقاته الوثيقة بالأسرة والأصدقاءء ويتجنب الفعاليات 
المشتركة المعتادة لأنها تصبح مستذكرات 60100655 للفقدان الصادم. إن الحداد الصادم يغير 
ويعرقل بحرى الحداد الطبيعي» فيسير الشخص في حدول زم مختلف تاماً عما يتوقعه منه بقية أفراد 
الأسرة والمحيط» وغالباً فإن استجابات الحداد الصادم تتعارض تماماً مع توقيت الطقوس الدينية وغيرها 
من طرائق التعبير الثقافى عن الحداد. 


الأكشاب 1212210 


م 


5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 01121017 لاع دده 11 مارك 


اللنا؟ لكل 00 65350 الاالا 


هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
عكه أن يكرة سكدرا كيرا أرضاء رقمل لامعاب »افيا بانك اذاف ([دملقع كا بركيظة بي 
بتراكم وتفاقم منغصات ما بعد الكارثة.تضم استجابات الاكتئاب: المزاج الحزين أو العصبي» فقدان 
الشهية» اضطرابات النوم؛ الاستيقاظ في الصباح الباكر جداًء انعدام الاهتمام والاستمتاع بفعاليات 
الحياة السارة العادية» التعب وضياع الطاقة» الشعور بعدم الجدوى والذنب» فقدان الأمل» وأحياناً 
الأنكار الافحارية. وعكن القول أيضا أن التغيط هو اسعحابة غامة للتوقعات الخبطة وغير الدحقف 6 
حول تحسين وإصلاح منغصات ما بعد الكارثة» وكذلك هو استجابة وتعبير عن الإذعان للتغيرات 
المنفرة في ظروف الحياة. 
الشكاوى الجسدية: 
وهي يمكن أن تكون شائعة حى في غياب أي إصابات جسدية أو أمراض صحية؛ هذه 
الاستجابات تضم: الصداع؛ وآلام المعدة» وآلام العضلات» وتسرع ضربات القلب» وضيق النفس» 
وفقدان الشهية»؛ والمشكلات المعوية. 
-وقد يكون من المفيد تقدم بعض المطبوعات الجاهزة (انظر الملحق رقم 4)؛ نما يتضمن وصف 
الاستجابات الشائعة بعد الكوارث» وطرائق المواجهة السلبية والإيجابية» ونصائح لمساعدة الأططفال 
والمراهقين» وهي كلها تفيد إذا وزعت على أهالي الأطفال أو القائمين على رعايتهم وتقدم هذه 
التشورات أيطياً مقترحات يمكن للأهل أن يستعملوها للتخفيف عن أطفالهم ومساعدقم في حسن 
التكيف. 


قدم معلومات أساسية حول طرائق مواجهة الموقف: 

إن نقاش هذه المعلومات يمكنه أن يأنّ بفوائد ملموسة. طرائق المواجهة الإيجابية هي كل الأفعال اليّ 
تقود إلى تخفيف القلق» وتزيد القدرة على الاستماع إلى معاناة الآخرين» وتحسن الموقف بشكل عام. 
ومن أمثلتها: 

- الحديث إلى ضحايا آخرين» من أجل مساعدقم. 

- المحافظة على قدر مناسب من الراحة (النوم)» الحمية الغذائية» والتمارين الجسدية. 

- الانخراط في أنشطة إيجابية مثل: الرياضة» الحويات» والقراءة. 
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5 2100 0 نش نشنم 
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اللنا» لكل 00 16535(/.0./لالااللا 


صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم قن صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

- المحافظة على حدول طبيعي إلى الحد الممكن. 

- الحرص على جدولة فعاليات مبهجة 

- تناول وجبات طعام صحية 

- أخذ استراحات 

- قضاء وقت مع الآخرين 

- المشاركة في مجموعات الدعم 

- استخدام فنيات الاسترخاء. 

- استخدم الكلام أو الحوار الداحلي مع النفس المهدئ للنفس 

- البحث عن مرشد نفسي 

- الاحتفاظ .مجلة أو جريدة محببة. 

- أما آليات المواحهة السلبية فهي تلك الى تؤدي إلى تعقيد المشكلات مثل: 

- تعاطي الكحول والمخدرات أو الأدوية للمواحهة. 

- الانسحاب من الفعاليات الاعتيادية. 

- الابتعاد عن الأسرة والأصدقاء. 

- ثورات الغضب أو العنف 

- لوم الآخرين 

- الإفراط في الأكل 

- الإفراط في مشاهدة التلفاز» أو في ألعاب الكومبيوتر. 

- فعل أشياء فيها مخاطرة (كقيادة السيارة بتهور) 

- عدم العناية بالنفس (النوم المتأحر» الحمية المنسية» هجر الحركة والتمارين الجسدية..الخ) 


الهدف من نقاش آليات المواجهة السلبية هو: 
- مساعدة الناحين على رؤية احتمالات متعددة للتكيف 
- التعرف إلى وسائل تكيفهم القوية وتعزيزها. 
- اكتشاف الآثار السلبية لوسائل المواحهة غير التكيفية. 


5 200 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 0121017 لاع ه11 1ك 


اللنا» لكل 00 0 . /(8535 .17لا 


صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم فى صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


- تشجيع الناحين على صنع قرار واع بكيفية تكيفهم. 
- زيادة الشعور بالسيطرة على أساليب تكيفهم. 
يفكن أن تددن اللسى يقر عضا بجاليا لرسادل اكيت الحفاية والسابية للناجين علن العموم: 


استعرض طرائق استرخاء بسيطة: 
الاسترحاء هو أبسط الوسائل الي يمكن للناحين تعلمها ببساطة لمواجحهة التوتر والتخفيف من آثاره 
السلبية. ومع أن طرائق الاسترخاء كثيرة» فإننا نحبذ هنا استخدام الطرائق البسيطة وغير المركبة (مثل 
استخدام آليات التخيل والتفكير الفعال وغير ذلك). تمرين التنفس هو من هذه الطرائق البسيطة الي 
تساعد في تخفيف مشاعر الإثارة الزائدة والتوتر الجسدي. يمكن تعلم هذا التمرين خلال فترة قصيرة. 
مكن طقال والراعقين اسعدامه أيضاء وهو ما بمكن أن يشجع آباءهم (أو العكس) لاستخدام 
تمارين الاسترحاء في أوقات مختلفة من اليوم. 
يمكن أن يستخدم تمرين الاسترخاء الأساسي لتعزيز استخدام تقنية الاسترخاء. 
عد كييك يطعا 41 + 0# وصير ألقك. .. وناناة رفيلك باطشواء يرقق ,.. بسن قصل .إلى بطلق 
بمدوء ولطف قل في نفسك: "حسدي تلئ بهدوء ..' ازفر ببطء (١؛‏ 5 7) عبر فمك» 
إلى راشد أو وفرغ رئتيك برفق 
مراهق بكدوء ولطف قل في نفسك: "جسدي يخلو من التوتر ..) 
كرر هذا خمس مرات ببطء ورفق. 
لنجرب معاً طريقة مختلفة في التنفس يمكنها أن تريح أحسادنا وتدئها. ضع يديك على معدتك 
مثلي أنا إوأريه كيف) حسناً .. سناد شهيقاً عبر أنفناء حينما نأخذ الشهيق فإننا نعبىع 
جحسدنا بالهواء» وسوف تنتفخ معدتنا إلى أعلى .. هل ترى؟ 
إلى طفل 2 بعد ذلك سنطلق زفيراً عبر فمنا .. عندما نزفر هكذا فإن معدتنا تعاود الانخفاض كما ترى 
(أره كيف). 
ستاخل شهيفاً بطيعاً بيدما اعد أدا فاكة ..وساعن كذلك ثلاثة بينما فرفر ييظع .. لفحاول أن 


نعملها معا .. رائع .. أحسنت. 
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5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 020177 لاع ه11 1ك 


اللنا؟ لكل 00 6535/1 ./لالاالا 


مرصدة. كر يشدت يقضرايا ١‏ تنمم غن صبورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


طرائق لمساعدة الأطفال على الاندماج في تمرين التنفس العميق: 
التعليمات اليّ تصلح للكبار لا تتناسب مع الصغارء وعندما يكون سن الأطفال أقل مسن سبع 
سنوات فمن الصعب أن نعلمهم الاسترحاء بطريقة مباشرة» ولكن نستطيع أن نحوله إلى لعبة تفعل 
نفس فعل تمرين الاسترخحاء. من أمثلة ذلك أن نلعب معهم لعبة نفخ الفقاقيع باستخدام مصاصة 
موضوعة في إناء يحوي سائلاً رغوياً (يستحسن شامبو الأطفال مع الانتباه لقلا يشربوا منه)» أو لعبة 
نفخ بالون بالعلكة وهو أمر يحتابج إلى رفير بطيء» أو لعبة نفخ كرة الطاولة أو كرات قطنية صغيرة 
توضع على طاولة وتنفخ باتحاه الطرف الآخر .. اجعلها لعبة للطفل. 
للأهالي والمشرفين على الأطفال: نظرة عامة - مراجعة اعتبارات خاصة بالطفل. 
يمكن للأهالي الاستفادة من الملحقين ؟ و ” ويتضمنان "نصائح لمساعدة الأطفال في سن المدرسة", أو 
"نصائح لمساعدة المراهقين". وهي كلها تقدم معلومات نوعية حول الاستجابات المتعلقة بعمر معين, 
وتقدم طرائق لمواجهة هذه الاستجابات هما يقود الطفل نحو التعافي. ينبغي أن تقدم هذه المعلومات 
لأهالي الأطفال لاستخدامها خلال الأسابيع والأشهر الي تعقب الكارثة. 
إن استعادة الروتين الأسري إلى الحد الممكن بعد الحوادث هو أمر مهم لشفاء الأسرة» ومن المهم 
بشكل خاص توجيه الأهل للحفاظ على وجبات الطعام على وقتهاء وعلى أوقات النوم» والاستيقاظء 
ووقت القراءة ووقت اللعب. ويمكن تطبيقه أينما كانت الأسرة مقيمة» في ملجأ أم في حى في الخيام. 
شجع اليافعين وأفراد الأسرة أن ينتبهوا بشكل جيد لصحتهم الجسدية» وهذا يضم التأكيد على النوم 
لساعات كافية» والحرص على تغذية مناسبة (مما في ذلك تناول السوائل)» والقيام بتمرينات رياضية 
مناسبة» وعادات النظافة والاحتفاظ وقت مبرمج للفعاليات المسلية. 
ومن المهم بشكل خاص أن يوجه المسعف النفسي أفراد الأسرة ليطوروا فهيبا بادلا لخسراقم 
واستجاباقم المختلفة» وبجرى عملية استعادة التوازن عند كل منهم؛ وأن يساعد في تطوير خحطة 
أسرية للتواصل ولنقاش هذه الفروق» على سبيل المثال بمكنه أن يقول: (إلى أحد الوالدين أو راشد من 
أفراد الأسرة): 
غالب وبسبب اختلاف الخبرات الفردية أثناء وبعد الكارئة» فإن أفراد الأسرة سيكون لهم استجابات 
مختلفة» وبحرى مختلف لعملية استعادة التوازن. قد يكون من الصعب على أفراد الأسرة التعامل مع هذه 
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5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 05121017 لاعدده 11 مارك 


اللناء لللزا ل 0 /65351].لللالا 


حر صخ حر نشنم يقد أي 1 5 3 طن سورية 


الإسعاف النفسى الأولئ لضحايا الضدمات والكوارث 

1 1 د. مطاع بركات 
الفروق» ويمكنها أن تتسبب في صعوبات مثل شعور الفرد بأن لا أحد يفهمه؛ وبدء السجال والجدال» أو 
عدم تقديم الواحد منهم الدعم للآخر. يمكن لأحد أفراد الأسرة أن يكون متضايقاً ومعكراً بالصدمة أو 


مستذكراتا أكثر من بقية أفراد الأسرة. 


وعلى المسعف النفسي تشجيع أفراد الأسرة ليكونوا متفهمين» صبورين» ومتسامحين مع الفروق فيما 
بينهم في الاستجابات» وأن يتحدثوا عن الأشياء الى تثير انزعاحهم بحيث يفهم بقية أفراد الأسرة مى 
وكيف يدعموفم. يمكن للناس أن يدعموا بعضهم بعضاً بطرائق عدة» كالاستماع أو محاولة الفهممء 
يحتاج الأهل إل أن يوهيوا اانا عاضا إلى الطريقة الى يتأذى ها أطفالهم من مستذكرات الصدمة 
والحداد» ومن المنغصات الحديدة في الوضع الحالي» لأنهم هم بالذات قادرون على التأثير بشكل كبير 
في الطريقة الى يتصرف بّا أطفاهم. فعلى سبيل المثال» يمكن أن يبدو منظر الطفل كأنه يعاني من نوبة 


غضبء في حين أنه في الحقيقة استذكر صديقا تأذى أمام ناظريه أو مات. 


المساعدة في المحافظة على غمو الأفراد: 

عر الجميع كباراً وصغاراً مراحل تطور جسدي وانفعالي ومعرفي واجتماعي. حين يكون هناك 
ضغوطات كبيرة في أعقاب كارثة ماء فهي قد تؤدي إلى أن يهمل الأهل أو حت يلغون التفكير في 
المناسبات النمائية المهمة للفرد. إن تأذي التطور النفسي للفرد يمكن أن يشكل نتيجة كبرى من نتائج 
الكارثة تترك آثارها على كل مستقبله. من هنا لا بد من إعطاء فكرة مختصرة للغاية عن المعالم البارزة 
في النمو الفردي. 


أمثلة على علامات ومؤشرات التطور 
- يتمكن من ضبط التبول والتبرز2 - دحول الروضة 
- ركوب دراحة ” دواليب. 
5 - يتعلم القراءة والحساب 
01د سم 
8/4 
11.55 2 22 15 0 21111111 


1ت ش2)()) 01210177 اده 11 1ك 


للتناء لكل 00 /(16535./لاللالا 


كرتم خر بعتم يقضلنا ‏ الموتمب 1 سورية 


الأسعات 


المراهقة المبكرة 
المراهقة المتأحرة 


الرشد 


النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 
- قادر على العناية بنفسه لوقت متزايد الاتساع دون رعاية مباشرة 


-الاهتمام وتكوين صداقات مع أفراد من الجنس الآخر 

- ممارسة أنشطة لا صفية منظمة (هوايات). 

- السعي نحو مزيد من الاستقلال وتزايد فعالياته حارج البيت. 

- تعلم قيادة السيارة - الحصول على أول عمل مأحور 

- الذهاب إلى الجامعة - التعلق العاطفي بأحد أفراد الجنس الآخر. 
- بدء أو تغيير العمل والمهنة - الخطبة أو الزواج 

- إنحاب طفل2 - أن يكون له طفل يريد الاستقلال عنه. 


- شراء بيت أو الانتقال - الدحول في هجر أو طلاق 
عا مرو جر وفاة انلين 
- التخرج - عيد الميلاد - أحداث خاصة 


أثناء التصدي للحاحات الملحة والمكدرات الناجممة عن الكارثة» ينبغى أن يعطى الأفراد والأسر الفرصة 
ليتنبهوا لتأثير الكارثة على تطور الأفراد. وسيكون من المفيد أن نساعد الأطفال والأسر في التعرف 


إلى هذا التأثير من خلا 


سؤال الأهل 


إلى راشد فرد 


طفل / مراهق 


ل أسئلة مباشرة: 

هل كانت هناك مناسبات خاصة كانت الأسرة تعد لها أو تنتظرها قبل الكارثة؟ هل 
كان منكم أحد ينتظن شينا مهماء مثل: الذهاب إل المدرسة أول مرف التقدم الأمتحان 
الثانوية العامة» أو دخول الجامعة (تقديم مفاضلة)؟ 

-هل كانت هناك أهداف كنت تعمل لتحقيقها والتخطيط لها قبيل الكارثة؟ 


-هل كانت هناك قبل الحادثة أشياء كنت تعد نفسك لها؟ كعيد ميلادك مثلاء أو 
كحفلة سارة في المدرسة» أو رحلة مع الأصدقاء؟ 
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5 20 0 النشنشنم 
1ت ش02)()) 02017 عه 11 1ك 


اللنا» لكل 00 0 . /(8535 .17لا 


فرصة كر بعثم يفضايا المجتمع فى صورية 
الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


على المسعف النفسي أن يشجع اهتمام أفراد الأسرة وتقديرهم هذه المواضيع؛ بحيث يكون من 
الواضح أن يفهموا التحديات الي تواحه كل فرد» وكذلك التحديات الي تواجه الأسرة بكاملها. 
ساعد أفراد الأسرة على أن يجدوا طرائقاً بديلة للتعويض عن هذه المناسبات أو منع إعاقتها إن لم يفت 
أوانها بعد. أثناء ذلك بمكن أن نفكر في الاعتبارات التالية: 

- إمكانية تأجيل الحدث إلى وقت آخر (مع التأكيد على عدم إلغائه). 

- تغيير مكان الحدث إلى مكان آخر. 

- تغيير التوقعات اليّ يضمرها أفراد الأسرة أمر ضروريء لكي يصبح أفراد الأسرة قانعين بالتأحيل. 

- توضيح الخطوات الي ينبغي اتخاذها لتنفيذ التغيير. 


المساعدة بشأن إدارة الغضب: 

في مواقف ما بعد الكارثة» مع كل الضغوط والمنفرات .ما في ذلك صعوبات النوم» فإن بعض 
الأفراد قد يصبحون عصبيين وغضوبين» ويحدون صعوبة في إدارة هذا الغضب. حينما يكون هذا 
مكنا وعتابيياء على المستسقن النفسي أن يناقش القضايا التالية في إدارة الغضب: 
-ناقش كيف يؤثر الغضب على حياة صاحبه (العلاقات مع الأسرة؛ الأصدقاءء وأثره على علاقة 
الأبوين بالأطفال). 
- وضح لهم أن خبرة الغضب طبيعية؛ وكاقق صوص "قق رميق االفضي الصراعات» ويدفع 
الأخرين يعدا غرى القاضيه أن يقرة إل ثورات العنف. 
- اسأل الشخص أن يحدد التغيرات الي يود أن يصنعها. 
إذا بدا لك أن الغضب غير قابل للضبط أو يؤدي إلى عنف حارج عن السيطرة» فابحث فوراً عن 
مساعدة طبية» وأعلم مسؤولي الأمن. 
مواجهة العواطف المؤلمة والسلبية تحاه الذات (الشعور بالذنب» أو العار). 
بعد الكوارث يمكن للناجحين أن يفكروا بأسباب الكارثة» ويا فعلوه أثناءهاء أو .ما يخبئه هم المستقبل. 
بعض هذه الأفكار يمكن أن يضيف إلى منغصاتهم عبثاً إضافياً وبشكل خاص تلك الأفكار اليّ يعزو 
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5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 0112017 لاع دده 11 لمك 


اللا لكل 00 65350 الاالا 


هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


فيها الناحي اللوم إلى نفسه. استمع إلى الاعتقادات السلبية» وساعد أصحابما على تعديلها وإييحاد 
بدائل أكثر منطقية لهاء وإليك بعض الأسئلة الي يمكنها أن تسهل هذه العملية: 

- كيف يمكن لك أن تنظر للأمر بطريقة أقل إزعاجاً وأكثر قائدة في هذا الموقف؟ 

- كيف كان يمكن لك أن تنصح صديقاً عزيزاً عليك» لو علمت أنه يفكر يهذه الطريقة نفسها ؟ ماذا 
بمكنك أن تقول له؟ هل تستطيع أن تقول لنفسك هذه النصائح نفسها؟ 

قد يكون من المفيد أن يسمع الفرد أن اعتقاده بأنه هو السبب في الكارثة الى حدثتء لا يعني 
بالضرورة أنه هو السبب فعلاً. إذا كان الفرد منفتح الذهن ويستمع لك باهتمام؛ يمكنك أن تقدم له 
طرائقاً بديلة للنظر إلى الموقف» ويكون الدور المهم للمسعف هنا هو توضيح سوء الفهم» ودحض 
الإشاعات» والتشويهات الي تفاقم الإزعاحات بعد الكارثة» والشعور غير المبرر بالذنب أو العار. 
كثير من الأطفال يلومون أنفسهم بشكل غير منطقي لما حدث في أسرهم أو لأهاليهم» وكثير من 
الأهالي يعتقدون أنهم قد قصروا في حماية أطفاللهم وقت الكوارثء» وأهم لو قاموا بفعل ما فربما كانوا 
تمكنوا من إنقاذهم من أذى لحق بمم. بعض الأهالي يلوم بعضهم بعضاً لما حدث للأطفال (وأين كنت 
أنت لما حدث هذاء كان من المفروض أن تنتبهي أكثر لأولادك). هذا كله يحتاج إلى نقاش وإلى بيان 


ودحض لا هو منه غير صحيح. 


المساعدة بشأن مشكلات النوم: 

مشكلات النوم شائعة للغاية بعد الكوارث أو غيرها من الصدمات. وجه أسئلة بمدف التحقق وتقويم 
روتين النوم لدى الفرد» وعادات النوم لديه. وهناك نصائح يمكن الاستفادة منها لحل مشكلات النوم 
مثل: 

- الذهاب إلى النوم في الوقت نفسه كل يوم 

- الافعفاظ اق الوقت نفسه “كل يوم: 

- التخفيف من استخدام الكحول يسهل النوم. 

- إيقاف تناول الكافيئين بعد الظهر والمساء. 


- زيادة التمارين الرياضية (لكن ليس قبيل وقت النوم). 
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5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 12017 لاع دده 11 1ك 


اللنا» للالا ل ١6535.00‏ /لالالالا 


مرصدد. حر يهتم يفضايا المجتمع طَى صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 

د. مطاع بركات 
- الاسترخاء قبيل وقت النوم عن طريق ممارسة الفعاليات المهدئة للنفس» كالاستماع إلى الموسيقى 
الحادئة» أو المشي» أو الصلاة. 
- الحد من زمن القيلولة في النهار إلى ما لا يزيد على ١5‏ دقيقة» وعدم القيلولة بعد الرابعة من بعد 
الظهر. 
- عدم نقاش الحموم والمكدرات القوية قبيل أوقات النوم» في حين أن قابلية نقاشها في وقت مناسب 
مع تلقي الدعم من الآخرين يمكنه أن يحسن النوم. 
واجه تعاطى العقاقير: 
حين يكون استخدام العقاقير أو الكحول أو المخدرات مشكلة: 
- ثقف الأفراد فيما بخص ميل عديد من الناس الذين يعيشون استجابات لضغوط كبيرة (ما في ذلك 
الصدمات) إلى أن يتعاطوا الكحولء أو يستخدموا أدوية أو مخدرات للتخفيف من مشاعرهم السلبية. 
- اسأل الأشخاص أن يحددوا لك ما يرونه من مزايا وحسنات استخدام الكحول والمهدئات 
والمحدرات» وما يرونه من مساوئ استخدامها. 
- ناقش وحدد الأشكال المقبولة والآمنة لاستخدام العقاقير (مى تكون مطلوبة» وكيف يمكن حينذاك 
تأمين الشخص الذي يتعاطاها). 
- ناقش الصعوبات المتوقعة على طريق إحداث التغييرات. 
- إن رأيت هذا ضرورياء ومقبولاً من صاحب العلاقة (المتعاطي)» قم بتحويل الشخص إلى جهات 
مختصة في العلاج أو الإرشاد لحالات الإدمان أو سوء التعاطي. 
- إذا كان هذا الشخخحص قد تلقى في السابق علاحاً نفسياً لسوء التعاطي فشجعه على أن يلجأ من 
حديد إلى مثل هذا العلاج على سبيل الوقاية خلال الأسابيع ورا الأشهر القادمة. 
يمكنك أن تقدم هنا أيضاً منشورات نخاصة بتعاطي الكحول والمخدرات والعقاقير بعد الكوارثء أو 
أي شيء مشابه يقدم للناحين الراشدين والمراهقين في سن المراهقة المتأخرة الذين تبدو عليهم إشارات 
مقلقة يهذا الشأن (مثل ما هو في الملحق رقم 4). 
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5 2100 0 نش نشنم 
1ت ش02)()) 12017 لاع دده 11 1ك 
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شرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


الخطوة التاسعة: إنماء علاقة المساعدة والإحالة 


إلى الجهات الخدمية الملتخصصة المتعاونة عند اللزوم 


الهدف: ربط الضحايا مع الجهات الخدمية الني يحتاجوفاء وإعلامهم بوجود مثل هذه 
الجهات وسبل التواصل معها الآن وفي المستقبل. 

عملية المساعدة النفسية الأولية محدودة من حيث الزمن» وهي إن طالت فلا ينبغي لما أن 
تستغرق أكثر من بضع ساعاتء قد تمتد على مدار يوم واحد وربا بضع أيام. وإطالة أمد عملية 
المساعدة النفسية الأولية يخرج بما عن حدودهاء ويجب أن لا ينسى المساعد النفسي أن العمل 
لمدة أطول هو من اختصاص المرشد النفسي أو المعالج النفسي أو الطبيب النفسي وغيرهم من 
المختصين. وإهاء عملية المساعدة قد يصادف مشاعر سلبية من المصدوم الذي ارتاح هذه العلاقة 
القسيزةة ورعا يتمعن علا آنا نطول اكتر وهنا يكو قن إقاء الفلدقه آمرا مروريا فحيف ل 
يوحي للمصدوم بالصد ولا بالتخلي عنه» بل إشعاره باستمرار عملية عودته لحياته الطبيعية 
ممساعدة مختصين آخرين إن كان هذا لازماء وهو ما نسميه بعملية الإحالة. 

ولعملية الإحالة مصاعبها الخاصة بماء إذ لا توجد في معظم بلدان العالم الثالث أدلة مهنية 
تععرّف بالجهات الخدمية المختلفة» ورعا يكون توفير المعلومات حول الجهات الخدمية» الرمية 
منها والخاصة أو التابعة لجهات أو مؤسسات دولية قضية علاقات ومعلومات شخصية في كثير 
من الأحيان. لكن الأمر لا ينبغي أن يستمر على هذا الشكل إذا بدأت فرق المساعدة النفسية في 
تجميع المعلومات وتدوينها في كراسات ودفاتر هواتف خاصة هذه المؤوسسات الى يمكن اللجوء 
إليها. ولهذا وقبل البدء في الحديث عن هذه المرحلة لا بد من التشجيع على البدء بإقامة الصالات 
بين الجهات الخدمية المختلفة لأن هذا شرط أساسي للتمكن من النجاح في تقدم ما تتطلبه هذه 
المرحلة من المساعدة النفسية. 
ضمن ما هو متوفر لديك» اعرض على الضحايا خطوط اتصال مباشر مع الجهات الخدمية الف 

يحتاحون إليهاء وفيما أنت تقدم هذه المعلومات ينبغي عليك أن ترفقها بنقاش عن الحاحات الحالية 


المستعجلة» الي تتطلب مزيدا من المعلومات والخدمات. افعل ما هو ضروري ولازم من أجل أن 
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هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

تساعد في إنشاء صلة فعالة بين الشخص الناجي والنهات الخدمية (مثلاً: اصطحب الناجي إلى 

الجهات الى تقدم حدمات هو بحاحة إليهاء أو أن تعرفه إلى أحد العاملين في مثل هذه الجهاتء أو 

غيل له موعدداً امع ا أسيذ الأشخاص القادرين على إحالته إلى مثل هذه الجهة الخدمية» كطبيب المعسكرء 

أو مسؤول الأمن فيه). أذكر من برت في الإرشاد النفسي كم يتطلب الأمر من الشجاعة لشخص 

يشك بأنه قد يكون مصاا رض تقض المناغة المكتسب (الأيدز) لكي يذهب لإحراء الفحص الذي 

سيقطع الشك باليقين» وقد يستغرق الأمر شهوراً حي يستطيع أن يقوم يهذه الخطوة. في مثل هذه 

الحالات لا بأس بأن نرافق مسترشدنا ليشعر بدعمنا له وهو يقطع هذه المرحلة الحاسمة. 

وقبل أن تتخذ خطوات عملية في مسألة الإحالة لا تنس القيام بالخطوات التالية: 

- كون فكرة ملخصة (ربما تكون مكتوبة) عما فهمته عن حاجات الناجي ومشكلاته. 

- ثم اعرضها عليه لتتأكد من صحة فهمك وحسن تلخيصك لحاجته أو مشكلته 

- قدم للناحي بعد ذلك فكرة عن الجهة الي تريد إحالته إليهاء مضمناً هذا ما تعتقد أنها ستفيده به. 

أو ما سوف يحدث له إن وافق على فكرة الإحالة إلى جهة تقدم مساعدات إضافية. 

- سله عن رأيه» واستمع باهتمام إلى ردة فعله حيال اقتراحك بالإحالة. 

- أعطه معلومات مكتوبة عن الجهة الي تحيله إليها (إن أمكن أعطه بروشوراً يشرح خدماتها)» وإذا 

كان هذا في إمكانك خذ له موعداً مع أحد موظفيها. 

- شجع الاستمرارية في العلاقة مع الجهة الي تتم الإحالة إليها: 

- من المشكلات الآحلة لكثير من المصدومين» هي مشكلة تعلقهم .من يقدمون لهم المساعدة» 

ورغبتهم ي الاحتفاظ بالصلة معهم, وفي معظم الحالات» لن تبقى الصلة بينك وبين الناحجي المصدوم 

مستمرة» لأنه هو سيغادر مكان إقامته المؤقتء أو المكان الذي تعمل أنه فيه» و يذهب إلى جهات 

أخرى تقدم له المساعدة والخدمة. وبكل الأحوال؛ فإن الصلة الى تمت إقامتها خلال الفترة العاصفة 

بعد الكارثة (فترة الأحداث والمأزم)» بمكنها أن تؤدي إلى شعور الناحي المصدوم بالصد أو بالتخلي 

عنهء إذا ما بدا له أن المسعف النفسي يتوارى أو يغيب عنه. من هناء عليك أن تكون واعياً بشكل 

حيد .مسألة الحفاظ على حدودك الشخصية بطريقة لا تحرح المصدومين ولكن لا تستسلم للرغبات 

والميول الرومانسية الي يمكن أن توحد لديهم. 
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هرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


إن المساعدة النفسية الأولية ينبغي أن تضم فيما تضمه استخدام استراتيجيات إفهاء تخلق الشعور 
بالإنهاء التدريجي» وليس المفاجئ والمبتور» وهنا قد يساعد استخدام بدائل تواصل من مثل: 

- قدم معلومات عن كيفية الاتصال بك ضمن حدود مريحة لك (هاتف» بريد إلكترون..الخ) في 
حال كنت راغباً وقادراً على أن تبقى في المستقبل على صلة بالضحية. 

- اشرح باختصار أين من المتوقع لك أن تكون موجوداً خلال الأيام القليلة المقبلة (إذا كنت تعرف 
ذلك)»؛ بحيث يستطيع المصدوم الناحي أن يجدك أو يلجأ إليك في حال رغب بإعادة التواصل من 
جديد. 

-قده له أساءوارقام خواتك اتختصين بالضخة القبية من قد يركبوق ق العمل طوعا شمن تفاخ 
الإسعاف النفسي الأولي. وقد لا يكون أحد متاحاً في المكان الذي تعمل أنت فيه لعدة ساعات 
وأحياناً لعدة أيام؛ وخاصة في البلدان الي تعاني من نقص في أعداد هؤلاء المختصين. وهنا قد يكون 
من المفيد أن تحتفظ بقائمة أسماء المتطوعين الذين تقابلهم في أماكن تقديم المساعدات المختلفة (مشافي» 
معسكرات» دورات تأهيلية مشتركة أو ما شابه). 

- عرّف الناحي المصدوم إلى عاملي الرعاية النفسية» والطاقم الصحيء أو مقدمي الخدمات الإنسانية 
أو عمال الإنقاذ أو رجال الإطفاءء والذين يعرفون هم بدورهم أيضاً مساعدين نفسيين آرين سواك. 
ف مواقف ما بعد الكوارث قد يشعر الناحي في بعض الأحيان بأنه يقابل صفاً لا ينتهي من المساعدين 
المتعاقبين الذين يكون عليه أن يشرح لهم واحداً فواحداً ما حرى له ويروي لهم حكايته. وهذا الأمر 
طبيعي نظراً لرغبة الآخرين في أن يساعدوه وأن يتعاطفوا معه: ولكنه يصبح مزعجاً أحياناً حين يشعر 
الناحي أنه قد صار محط شفقة الآخرين؛ وهو ما قد يزيد همومه وانزعاجه. حاول إذاً قدر المستطاع 
أن توفر عليه مثل هذا الموقف. إذا كنت ستغادر مكان تقديم المساعدة» فسيكون من المهم أن تخبر 
لمصدوم بذلك» وأن تتركه في رعاية مساعد آخر يتولاه في غيابك» وإذا كان هذا بالمستطاع فليكن 
هذا الشخص على اطلاع ها فعلته له بحيث يشعره هذا باستمرارية عملية المساعدة لا بانقطاعها أو 
إعادة بدئها من نقطة الصفر. ويبقى عليك أن تحيط المساعد الحديد علماً بالمعلومات الأساسية الي 
سيحتاحها لمتابعة المساعدة» وأن تعرفهما ببعض قبل ذلك الوقت إن أمكن. وبمكنك أن تقول مثلاً: 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم طن صسورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


حديث إلى راشدا أنا اليوم سأغادر المخيم» فأنا بحاحة إلى بعض الراحة. إذا احتجت إلى من تتحدث معه خلال 
غيابي فيمكنك أن تبحث عن زميلي منال؛ إا مثلي تعمل هنا على تقدم المساعدة» وأنا قد حكيت لما 
باتعصار عب حدك للد وضما فعلناة خعا آنا وافد ىن على كل سنال ماكرة هنا من ديد عدا :وساظل إلى 
فاية الأسبوع القادم في المخيم (المعسكرء المستوصف..الخ)» وسأبحث عنك إن كنت هنا أو إذا غادرت. هل 
تريد أن تبحث عين أو تعلمئ مما يستجد معك أو مع أفراد أسرتك؟ 


وحديث إلى طفل) شكرا لك على ها يذلته من جحهود ف فترة تعارقنا القصيرة عذه» لقد قدمث خدمة كبيرة 
علاعبة وتسلية أخيك الصغير حىّ لا يصيبه ضرر أثناء انشغال أهلك عنه في هذه الظروف الصعبة. أنا أعرف 
أن هذه المساعدة كانت مهمة وكبيرة لأبويك فيما هما منشغلان بترتيب أمور تفيدك وتفيد كل أفراد الأسرة. 
أنا اليوم سأغادر المخيم» فأنا في حاحة إلى شيء من الراحة» وأريد أن أعرفك إلى صديقي سامر» وهو منلي 
يعمل في هذا المكان من أجل تقديم المساعدة للناس لكي يشعروا شعوراً أفضل. لقد حدثته عنك وهو أيضاً 
يستطيع أن يساعدك إن احتجت إلى ذلك. طالما أنا هنا في المركز (المخيم) فسأطمئن عليك من حين لآخحرء 
وإذا أردت أنت أيضاً أن ترسم لي بعض الرسومات للذكرى فسآحذها بكل سرور لأتذكرك فيما بعد. لقد 
قمنا معاً بععمل رائع .. سأحاول أيضاً أن أمر لأسلم عليك قبل أن أغادر المكان.. اتفقنا؟ 


وهكذا يكون إفاء عملية المساعدة متدرجاء بعد أن نضمن أن المصدوم قد تجاوز مرحلة الأعراض 
العنيفة للصدمة» ويكون الوقت قد حان ليستفيد من خدمات اختصاصية يستطيع بنفسه أن يسعى 
إليها وأ عل درفنا شيظ سيان والتخلص من آثار ندوب الكارثة الى مر بما. لا أحد ير حع 
الزمن إلى الوراء» وتبقى الكارثة مصدر ألم يعاود الفرد بين فترة وأحرى؛ ولكنه لا يعود محجوبا عن 
الاستمرار في حياته ومعاودة نشاطه وتضميد جراحه بنفسه. 
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الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


الفصل الرابع: 
الحرص على سلامة الأشخاص الذين يقدمون المساعدة النفسية 


يعرف الأشخاص الذين يعملون في اللحالات الإنسانية كم هو التعامل مع آلام الناس متعبء 
ويحتاج طاقة انفعالية كبيرة» وخاصة عندما يكون من المهم أن نتعاطف وأن نتفهم المشاعر الأليمة الي 
در أن لا مكردق عراها الماضيدها ونبييا أخانا برقع جراح الناس جراحاً هاجعة عندناء 
والجاد سعدياك بقايا الطاقة لديناء وفي مثل هذه الحالات يكون على مقدم العون الإنساني أن يكون 
إنسانياً أيضاً مع نفسه فلا يفرط في غيريته لدرجة نسيان الحد الأدن من تأمين حاحاته اللجسدية 
والانفعالية والاجتماعية والروحية. في النهاية» لا عطاء دون أخذ, وكما يقول المثل البولندي فحى 
سليمان الحكيم لا يملا لأحد كأسه من وعاء فارغ. يتعلم المختصون النفسيون كيف يستطيعون 
الدحول في آلام الناس» ويتعلمون كذلك كيف يديرون انفعالاهم ويحترموفاء وهذا أساسي من أجل 
أن يتمكنوا من العمل مع الألم دون أن ينتقل إليهم بالعدوى» ويحتكوا بالتشاؤم دون أن يفقدوا 
تفاؤهم» ويعودوا إلى بيوهم وأسرهم مع بقية من الطاقة ليلعبوا بقية أدوارهم الحياتية. 
ومن بين كل الأعمال النفسية؛ يبدو أن العمل في تقدمم الرعاية في أوقات الكوارث يؤدي 
بالمرء إلى أن ينسى العناية المعتادة بنفسه. مع أن الحاحة إلى هذه العناية تكون أشد في مثل هذه 
الأوقات بالذات للحفاظ على الطاقة على المدى الطويل. وأحيانا تسيطر الغيرية على المساعدين 
لدرجة تؤدي بم إلى إلحاق الأذى بأنفسهم ورما أيضاً بأسرهم من خلال غيايهم عن أداء أدوارهم 
المعتادة في الأوقات غير الاعتيادية. من أجل كل هذا يجب على المسعف النفسي أن يدرك بأن هناك 
مساعدة سليمة وصحية» وأخرى ليست كذلك. م تكون المساعدة كذلك؟ من أجل ضمان ذلك 
ننصح كل من يقدم المساعدة للآخرين أن يسأل نفسه أربع أسئلة قبل أن يقدم على تقد المساعدة. 
السوّال الأول: 
هل تريد حقاً أن تساعد هذا الشخص؟ يعي هذا أنك لا تتورط في موقف المساعدة بأسباب 
أخرض شير السافلفه نات يقدم البعض المساعدة لأنهم لا يستطيعون أن يرفضوا طلبات الآحرين؛ 
وقد يقدم البعض المساعدة لأنهم يريدون الحصول على سمعة جيدة لدى شخص معينء أو لكي 
يحصلوا من الآخر على جائزة معينة (قد تكون مادية أو معنوية)» أو لكي يقضي أوقات الفراغ 
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الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 

1 1 د. مطاع بركات 
ويهرب من الملل. كل هذه الأسباب لتقدم المساعدة لا تؤدي إلى مساعدة صحية؛ لأن رغبة 
المساعدة ليست صافية. 


السؤّال الغاني: 

هل لديك المؤهلات والكفاءات اللازمة لتقديم هذه المساعدة؟ المساعدة النفسية الي نسعى إليها 
ليست بحرد تطييب للخواطرء وليست بحرد قلب كبيرء إها مهارات وتدريب ومعرفة أولاً.مماهو 
مفيد في حالة معينة. حي حين يكون المساعد النفسي صامتاً فإنه يعلم ماذا يفعل» ويكون قد تدرب 
على الصمت والنفيعةاماتة ولبعقدل من عنطة ضور واتخراما واغفماما. وكما نقول في المساعدة 
الطبية الأولية فإن من يقدمها يحتاج إلى التدريب؛ فهنا أيضاً سيحتاج المسعف النفسي إلى أن يعرف 
حيدا ماتعو قاض , 
السؤال الثالث: 

هل يطلب منك هذا الشخص المساعدة؟ أو هل يتقبل على الأقل ما تعرضه عليه؟ إننا نعلم أن 
إسعاد الناس هو أمر صعبء ولكن إسعاد الناس بالقوة هو أمر مستحيل. قد لا يكون المصدوم في 
حال تمكنه من أن يطلب بلسانه؛ وقد لا يتكلم نفس لغتنا أحيانء ولكن لغة المسد تقول لنا بوضوح 
فيما إذا كان الشخص متجاوباً مع ما نفعله لأجله أم لاء ويمكن لنا أن نعتبر هذا الإيحاب ,كثابة 
الطلب. بعض الناس يحتاج المساعدة ولكن لا يطلبها ولا يرفضهاء أما من لا يطلب المساعدة ولا 
يقبلها فهو قد لا يكون مستعداً لها بعدء وقد يكون إعطائه بعض الوقت هو الحل الأنسب حى يصبح 
جاهزاً لتلقي العون من الآخرين. بالإضافة إلى هذاء وحين لا يطلب الشخص ما يريد فقد يقدم له 
الآخرون ما هو غير محتاج له وهم بهذا قد يضيعون جهدهم في غير مكانه. 
السؤال الرابع: 

عند تقديمك المساعدة للآخرين» هل تقوم فقط بقدر من الجهد اللازم لتلبية احتياجاتهم» وتترك لهم 
أن يقوموا ببعض من الحهد لقضاء هذه الاحتياحات؟ إن عملية المساعدة السليمة تنطلق من قناعة بأن 
المصدوم قد فقد مؤقتاً ضبطه لإيقاع حياته» وهي تهدف إلى إعادة قدرة المصدوم على السيطرة على 


م1 
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عرصد. حر بعنم بفضايا المجتمع فى صورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
حياته وعلى إرضاء حاجاته. من هناء فإن تجاهل التركيز على نصيب المصدوم من حد أدنى من الجهد 
لقضاء أبسط الحاحات على الأقل بمكن له أن يحوله إلى إنسان متواكل» وقد يعتاد دور الضحية 
ويستمر فيه وهنا يكون قد خرج من حالة الصدمة .مستوى تكيف أدن مما كان عليه قبل الصدمة. 
والتجربة العملية ترينا بوضوح كيف أن بعض الأشخاص يصبحون متطلبين وقد يعتبرون أن ما يقدم 
لهم بعد الكارثة يجب أن يقدم لهم فيما بعد لأطول مدة ممكنة. 
إذا كانت إجابتك على الأسئلة الأربعة كلها نعم» فهذا يع أن مساعدتك للشخص الآخر هي 
مساعدة سليمة» وأا لن تدفعه نحو دور الضحية» كما لن تدفعك نحو دور المنقذ. هذان الدوران هما 
جزء مما يسميه إيريك بيرن 826126 .8 المثلث الدراماتيكي. 
في هذا المثلث ثلاثة أدوار» هي المنقذ (الشهم)؛ والضحية (المسكينة العاجزة) والجلاد (بلا قلب). 
يقول بيرن بأن الأشخاص الذين يدحلون في مثل هذا المثلث يقعون في فخه ولا يقدرون على الفكاك 
منه» وهم قد بمارسون أدواره غير متوقعين تبادل الأدوار بعد فترة غير بعيدة» ومعيئ هذا أن المنقذ قد 
يتحول بعد ذلك إلى دور 
الجلاد» وذلك حين يرى أن 
مساعدته للضحية لا تنجح في 
تلبية ا كان لديه كيذ سن 
توقعات» فيقوم بدور المسيطر 
المسير لأمور الآخرء وهو في هذا 
يصل بالتدريج إلى القناعة بأنه 
هو شخص خيّر» في حين أن 
الشخص الآخر شخص ناقص» 
في مهاراته, أو في قدراته, أو في 
تفكيره» وهكذا يبدأ مع الزمن 
في التحول من الدفء إلى 
البرودة والتعتقب لأخطاء 


رسم توضيحي 1: المثلث الدراماتيكي 
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مرصد حر بعنم _يفضايا المجتمع في صورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
الضحية. إن الشعور بعدم بحاح الخدمات أو عدم تقديرها يغري بالتحول من وضعية المنقذ إلى وضعية 
الجلاد المتعقب. وأخيانا قصل العكس:؛ إذ تنقلب الضحية الى ترى نفسها في البداية على أنها عاجزة 
(أنا ضعيف وأنت قويء أنا غبي وأنت ذكيء أنا فقير وأنت غبن ..الخ) إلى دور الجلاد المتعتقبء 
حيث يقوم الشخص الذي يلعب دور الضحية بالاعتماد على قدرات منقذه؛ ويرفع متطلباته تجاهه. 
وربها يستنفد طاقاته» فإذا تعب المنقذ أتت اللحظة المناسبة لكي يهاحم الضحية الضعيف منقذه القوي 
بعد أن انقلبت الأدوار بينهماء فإذا لسان حاله يقول وناك لبت بعيذاً لأنك تضن علي بقوتكء» 
عالكء باهتمامكء إلخ) وهذا أدرك العوام هذا المي حينما أشاروا إلى أن المساعدة قد تنحرف عن 
منحاها السليم» وقد تفسد العلاقات بين الأشخاصء فقالوا أمثلة من نوع: اتق شر من أحسنت إليه؛ 
أو 5 تعمل» شر تلق» إلى آخر هذه الأقوال ال تنطبق فعلاً على لاعبي أدوار المثلث الدراماتيكي» 
ولكنها لا تنطبق على من يقدمون المساعدة السليمة (أصحاب الإجابات الأربعة بنعم). 
قواعد لضمان أمن مقدمي المساعدة النفسية الأولية: 
المساعدة النفسية الأولية قد تتناول صدمات فردية» وقد تتعامل مع مجموعات أكبر من الناس ضمن 
مخيمات أو مدارس أو ما شابه ذلك. في الحالات من النوع الثاني ينبغي لمقدمي المساعدة النفسية أن 
يبقوا ضمن إطار العمل الجماعي لفريق الإنقاذ وإدارة الأزمة» وهم من هنا معنيون بالتنسيق مع 
غيرهم من يعملون لخدمة المنكوبين» في ظروف قد لا تكون آمنة. ومن هناء وللحفاظ على أمنك 
النفسي وعلى العمل الجماعي ابذل كل جهد ممكن لتلتزم .ما يلي: 
© الرصد الذاتٍ والمراقبة المنتظمة لنفسك (هل أنا على ما يرام؟). يع هذا أنك أنت المسؤول 
عن حاجاتك وعن تأمين تلبية هذه الحاحات» وهذا يتطلب منك ألا تنغمس في مشكلات 
الآخرين لدرجة عدم الانتباه لنفسك ومراقبة حالة جسدك, التعب, الإفشاك» الجوع وغير 
ذلك. 
0ه تفقد علاقاتك مع الآخرين بانتظام: أهلكء أصدقاؤك الأقربون» وزملاؤك في العممل. من 
السهل أن ننسى في مثل هذه الأوقات أن الدعم الاجتماعي لازم لنا نحن أيضأء وأن ذوينا ئي 
ليع ايها إل الاطمئنان علينا وهذا جزء من أدوار حياتنا الي لا ينبغي لما أن تنقطع ولا أن 
قمل. بين حين وآخر علينا أن نحافظ على الاتصال بعالمناء أسرنا وزملاء عملنا. 
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مرصد. حر يهتم يفضايا المجتمع طَى صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

ه لا تعمل وحدك .. اعمل مع شركاء أو ضمن فريق. 

0 احرص على أن تأنحذ استراحات استرحاء قصيرة» اتبع أنت أيضاً ما تعلمه للآخرين من 
تلبات لراجية الضفوظ النفسية. 

0 احرص على التشاور بانتظام مع الزملاء والمشرفين والخبراء» فعملك يظل جزء من كل ولن 
تستطيع أداءه في معزل عما يفعل الآخرون. 

ه تقبل الحقيقة القائلة بأنك لن تستطيع تغيير كل شيى. في الكوارث نقابل وقائع مؤلمة 
وأحداث محزنة.. تذكر دوائر الضبط الذاتي الي مر ذكرها في الفصل الأول» وما هو في إطار 
قدراتك ولا تطالب نفسك هما يتعداها. 

© عزز قي نفسك المرونة والتسامح والصبر. 

0 جنب العمل على مدار الساعة مع مقدار قليل من الراحة (النوم - الطعام). 

0 تجنب الإفراط فق تناول القهوة والوحبات السريعة. قد ينعكس التغير الكبير في أسلوب حياتنا 
أثناو أفمال الماع ةق _خالات الكواويث يليا على معنا وها لل من قدرينا غلى 
العمل لفترة طويلة. 

0 تحنب التفكير بالأساليب الشائعة الي تعيق الرعاية الذاتية ومنها: 

ه سيكون تخصيص بعض وقيّ للراحة أنانية وتفريطاً بحق الآخرين. 

0 إن الآخرين يعملون طول الوقت» وعلي أن أفعل مثلهم. 

0 احتياجات المصابين والمنكوبين هي دائماً أهم من احتياجحات مساعدهم. 

0 أستطيع أن أنحر أكثر إذا اشتغلت طول الوقت. 

ه إن وحدي للأسف الشخص القادر على أداء مهمات معينة» ولذلك علي أن أعمل هذا كله 

وحدي. 

بعد انتهاء فترة العمل والعودة إلى الحياة الطبيعية 

عند العودة من فترة عمل كثيف في المساعدة يمكن أن لا يكون من السهل العودة إلى إيقاع حياتنا 

المعتاد. توقع بأنك ستحتاج إلى فترة استعادة التكيف بعد عودتك لحياتك (منزلك؛ عملك). إنك 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم فى صورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 
ستحتاج إلى أن تضع في أولوياتك إعادة استجماع قواك وأفكارك. وهذا ابذل كل جهد ممكن 
لتنحرط ف الفعاليات التالية: 
ه اسع إلى تبادل الدعم الاحتماعي 
0 قم.مراجعة ما فعلتموه مع الزملاء الآخرين وقت تقديم الإغاثة» وناقش معهم تحاركم في 
وقت الكارثة. 
قم بحدولة الوقت فربها أنك ستحتاج إلى إجازة من أجل إعادة الاندماج تدريجياً في حياتك 
الطبيعية. 
0ه كن مستعداً لتبدلات جذرية في نظرتك إلى العالم» وهي تغيرات قد تكون عميقة ولا 
يلاحظها عليك غيرك. 
© لا تتردد في طلب الانضمام إلى مجموعات الدعم المحصصة لمتطوعي أعمال الإغاثة لمناقشة 
ردود فعلك على الإجهاد وحاصة تلك الى تستمر لأسبوعين أو ثلاثة. 
0 زيادة الأنشطة الترفيهية الي تساعد على تخفيف آثار الضغوط والإجهاد. 
© العناية الفائقة بالصحة والتغذية (لتعويض الفترة الماضية). 
0 الاهتمام بإعادة إحياء العلاقات الوثيقة. 
العودة إلى عادات النوم الجيدة. 
0ه تخصيص وقت تتأمل الذاي. 


0 


0 


0 وطن نفسك على ممارسة "الأحذ" من الآخرين للموازنة بين الأحذ والعطاء. 
© انفتح على الأشياء الى تسبب لك في العادة المرح والمتعة. 


0 انسحب لبعض الوقت من دور "الخبير" أو "المنقذ". 

0 احرص على ممارسة الأنشطة الى يكون لما عندك صدى ديئ أو روحي. 

0 توقع أن تعود في الأحلام (اليقظة أو ف النوم) إلى ذكريات مؤلمة ومزعجة» وتذكر أنهما 
كه حافظ على وجود محلة تحبها لمطالعتها يبن حين وآحر للتخلص من الأفكار المزعجة. 

© اطلب مساعدة في رعاية أطفالك إن لمست أنك عصبي وتثور غضباً لأسباب تافهة 
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مرصد حر بعتم يفضايا المجتمع فِي صورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 
0 اطلب مساعدة في بعض الأعمال الروتينية (المنزلية مثلم إن لممست أنك تلاقي صعوبة في 
أدائها. 


ابذل كل جهد ممكن لتتجدب التورط في ما يلي: 
© اللجوء إلى الكحول أو المهدئات أو أي من العقاقير بكميات زائدة (مسكنات الصداعء 
العقاقير المتعارضة مع دورة النوم الطبيعي وإطالة اليقظة أو النوم دوائياً). 
0 إدخال أي تغييرات أساسية في حياتك لمدة شهر على الأقل. 
ه تجنب القلق الزائد حيال المشكلات الطبيعية في العودة إلى إيقاعك المعتاد في الحياة اليومية. 
0 تجنب الانخراط فيما يعيق عودتك إلى الحياة الطبيعية» مثل: 
دأن فى نفسك مشغولا إلى حد زائد, 
-أن تجعل العناية بالآخرين (الضحايا وأهاليهم؛ اللاحئين بأعداد كبيرة) أهم من العناية 
-العزلة وعدم الرغبة في الحديث عن بحربة العمل الإغاثي مع أحد. 
المساعدة عمل إنساني من الطراز الأول» ولكنه عمل يستنهك صاحبه إلى حد أنه قد يشعر بأن 
الحيطين به تمن لم يحربوا ولم يروا ما رآه لا يفهمونه أبدا .. لا تستغرب هذاء أنت أيضاً قبل أن تبداً 
في مثل هذه التجربة ما كنت لتفهم المشاعر الثقيلة الى يعيشها من بمارسونه. تذكر على كل حال 
أنك عملت ما كان بوسعك عمله؛ وبعد انتهاء فترة العمل على ضحايا الكارثة آن الأوان لكي تعود 
إلى حياتك اليومية المعتادة» لن تستطيع أن تنسىء تماماً مثل ضحايا الكارئة تفاصيل عما حدثء 
لكنك مثلما علمتهم أثناء عملك معهم تعرف الآن قيمة تفاصيل الحياة اليومية» قيمة أن تنام في 
سريرك؛ آمناً في سربك؛ ومع أنك (ونحن مثلك أيضاً) لا تتمن أن يتكرر ما حدث فمن المهم أنك 
وأمثالك ستكونون جاهزين مرة أخحرى لتقديم هذا الجهد الإنساني الكبير مرة أخرى لضحايا آخحرين 
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مرهرة. كر يقدم يفضايا المجتمعم طن صسورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 
١‏ 0. | 9 
ماادحق لكتاب 
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فرصد. حر يستم يفضايا المجتمفع طَى صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


الفاعلية خطوات أساسية للفاعلية 
-١‏ الحرص على التوازن الداخلي للمسعف نفسه. 
؟- جمع المعلومات قبل المغادرة 
- تحضير الحقيبة 
-١‏ التحضير لتقديم 4 - دخول المكان (المخيم؛ المستوصف/)أول مرة 
الإسعاف النفسي الأولي «- التعرف إلى من يحتاحون إلينا 
5- الحفاظ على الحضور المادئ 
-٠‏ مراعاه الثقافة وتنوعها 
- تحديد أكثر الناحين المعرضين للخحطر 
-١‏ التواصل وإقامة2 تعريف الناحي إلى المساعد وسؤاله عن حاجاته الفورية 
العلاقة المبدئية الانتباه للانطباع الذي يتركه المساعد عند الآخرين 
١‏ - ضمان السلامة الجسدية المباشرة 
7- تعزيز الشعور بالسيطرة على الوضع والقدرة على التنبو بالآتي من 
الأحداث؛ والشعور بالراحة والأمان 
- تقديم معلومات بسيطة عن استجابة الإنسان المتوقعة في حالات 
الكوارث والخدمات 
5 - تأمين الحد الممكن من الراحة الجسدية 
ه- تشجيع الاندماج مع الآخرين 
5- الاهتمام بالأطفال الذين انفصلوا عن ذويهم 
- الحماية من الصدمات النفسية الإضافية» ومما يذكر بالصدمة 
النفسية السابقة. 


الأمن والطمأنينة 


/- توجيه اهتمام خاص للأفراد المنكوبين بشدة. 
5- الأطفال والمراهقين (الفقد والحداد) 


5 - الاستقرار العاطفي -١‏ أعادة الطمأنينة للمنكوبين والفاقدين لتوازفهم الانفعالي. 
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مرصد حر بعتم يفضايا المجتمع في سورية 
الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 
؟١-‏ الحديث في نقاط محددة إلى المضطربين من الكبار أو الأططفال 


-١‏ طبيعة وشدة الخبرات الصادمة 
؟- وفاة أحد أفراد الأسرة أو المقربين 
- المخاطر والمكدرات المستمرة في التفاقم ما بعد الكارثة. 
- تخفيف القلق على سلامة الأحباء 
ه- الصحة والمرض » والحاجة إلى أدوية 
*- نخحسائر نتيجة للكارثة (البيت والمدرسة والممتلكات الشخصية؛ أو 
ه- جمع المعلومات عن الحيوانات الأليفة) 
الحاجات العاجلة /- مشاعر الذنب. 
والمشكلات الحالية /- أفكار عن إلحاق الأذى بالنفس أو الغير 
4- عدم وحود شبكة دعم احتماعية 
-٠‏ خبرات سابقة في تعاطي الخمر أو المخدرات 
-0١‏ التعرض في السابق لصدمة وحسارة 
- مشكلات نفسية كانت موجودة مايق قل الكارقة 
-١‏ مشكلات خاصة بالأفراد والأسر فيما يخص مناسبات ذات أهمية 
خاصة أعاقتها ومنعت حدوثها الكارثة. 


ات تحديد أكير التاجحات إكاحا 


5- التوجيه العملي 1- .توضيح الحاجة 
المباشر *- مناقشة خطة عمل لتلبية الحاحة 
4 - العمل على تلبية الحاحة 
-١/‏ الدعم الاجتماعي ١‏ - تعزيز الوصول الى دعم الاشخاص المهمين للمنكوب 7 - تشجيع 
١‏ 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم طن صسورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


- توفير المعلومات عن 


د. مطاع بركات 


الاستفادة الفورية من دعم الأشخاص المتاحين *- مناقشة تقديم الدعم 
وتلقيه ؛ - عندما لا يعمل الدعم الاجتماعي اللجوء إلى مختصين طبيين 
أو نفسيين. 

-١‏ توفير المعلومات الأساسية عن ردود الفعل الطبيعية -١‏ مراجعة 
ردود الفعل النفسية المشتركة في التجارب المؤلمة والخسائر “-معلومات 


طرق التكيف مع 22 أساسية عن طرق الموجهة 4- عرض بسيط لتقنيات الاسترخاء 
الصدمات والكوارث «- المساعدة في إدارة الغضب 5- المساعدة في مشاكل النوم 
8 
-١‏ توفير صلة مباشرة مع مصادر الخدمات الإضافية المطلوبة 
إنهاء علاقة المساعدة 3 5 
؟- الاستمرارية في المساعدة على تعزيز العلاقات 
الإحالة 
/ا06 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم طن صسورية 


السلوك 


الانفصال» الشعور بالعار 
أو العيب» أو الذنب. 


حاول رفع درحة الوعي 
الذات لدى المراهقين 
مخاوفهم؛ وإحساسهم 
بالضعف والخنوف وعدم 
النظر إليها على أنها 
مشاعر غير طبيعية. 


الحزن والمهم على بقية 
الضحايا وأسرهم 
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الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


تلميحات للتعامل مع المراهقين عقب الكوارث 


الاستجابة 
أوجد الوقت المناسب لناقشة المراهقين 
والأحداث في مشاعرهم. أكد على 
أن هذه مشاعر مشت ركة) وواجه لوم 
الذات المفرط بتفسيرات واقعيه لما 


يمكن أن يكون بالفعل حصل. 


ساعد المراهقين في أن يفهموا أن هذه 
المشاعر مشتركة وعامة. 
شجع العلاقات مع الأسرة والأقران 
للحصول على الدعم اللازم خلال 
فترة التعافي. 


تشجيع القيام بأنشطة بناءة لمساعدة 
الغير» دون إلغاء تحملهم مسؤولياتهم. 


أمثلة ثما يمكن قوله أو فعله 
"العديد من الأطفال والكبار يشعرون مثلك 
بالغضبء ويلومون أنفسهم لأفهم لا 
يستطيعون القيام بالمزيد.أنت لم ترتكب حطأ. 
حي رجال الإطفاء المدربون يقولون أنه لا 
يوجد ما كان يمكننا عمله. 


"لقد راود هذا الشعور أنا أيضاء شعرت 
فعلاً بالعجز والمنوق.معظم الئاس يشعرون 
يمثل هذا عندما تحدث كارثة حي لو كان 
هذا لا يظهر عليهم. 
ها هو جهاز الخلوي يعمل من جديد, لاذا لا 
نرى ما إذا كان يمكنك اللعب بلعبة جميلة 
شكراً لك لأنك ستلعب مع أحتك الصغيرة 
قليلا. ستصبح حاها أفضل بكثير الآن. 
مساعدة المراهقين على تحديد المشاريع الي 
تناسب عمرهم وتعطيهم الشعور بالمعئ (مثل 
إزالة الركام من المدرسة أو بجمع الأموال 
والإمدادات إلى المحتاجين). 


0 النشنشنم 
01210117 لاعدده 11 لماك 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم قن صورية 


تغيرات راديكالية في 


المواقتف 


إرادة دخول مرحلة 
الرشد باكرا (يريد مغادرة 


المدرسة 3 او يتزوج) 


السلوك 


سلوك تعويضي» 
باستعمال الكحول أو 
المحدرات» أو السلوك 
الجنسي أو المخاطرات 
ال تعرضهم للاصابة. 
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الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


اشرح له أن التغيرات في مواقف الناس 


بعد كارثة هي أمور عامة وطبيعية» 
ولكن ستعود الأمور إلى وضعها 
الطبيعي مع مرور الوقت. 


تشجيع تأجيل القرارات الكبرى في 
الحياة: 

إيجاد سبل أخرى لعل المراهقين 

يشعرون بسيطرة أكبر على الأمور. 


د. مطاع بركات 


"إننا جميعاً مر بضغط هائل. حينما تتعكر 
حياة الناس يبهذا الشكل الفظيع؛ فم جميعاً 
بشعرون بالخوف والغضبء بل وح بالرغبة 
في الانتقام. قد لا تصدقون هذا الآن» ولكن 
جميعنا ستتحسن مشاعره حين نعود إلى نظام 


حياة أحسن". 


"أعلم أنك تفكر بترك الدراسة والحصول على 

عمل لمساعدة أهلك؛ لكن من المهم عدم اتخاذ 
قرارات كبرى الآن. إن وقت الأزمة ليس 
طويلاً با يكفي لإحراء تغييرات كبيرة" 


تلميحات للتعامل مع المراهقين عقب الكوارث 


الاستجابة 
ساعد المراهقين ليفهموا أن من الخطير 
أن نلجأ لأشكال فش الخلق غير 
المدروسة من أجل التعبير عن مشاعرنا 
السلبية (كالغضب). 
اسع للحد من إمكانات الوصول الى 
الكحول والمخدرات. 
سيا نحو هارسة شيء من الضبط 
الوالدي للحدود الزمنية لخروجهمء 
اجحعلهم يعلمونك م يذهبون وماذا 
يخططون لفعله. 


أمئلة عما بمكن قوله أو فعله 


"كثير من المراهقين» والكبار أيضا كتبغر 
بالغضب بعد وقوع كارثة كهذه. وهناك من 
يعتقد أن شرب الخمر أو تعاطي المخدرات 
يساعد بطريقة ماء ولكنها ليست طريقة جيدة 
للتسرية عن النفس". 
"من المهم خلال هذه الأوقات أن اعرف أين 
أنت وكيفية الاتصال بك. " 
أكد له أن هذا التدقيق الإضافي مؤقت »فقط 


حي تستقر الأمور. 


0 نش نشنم 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم طن صسورية 


حدوث تغيرات مفاجئة 

في العلاقات مع الآخرين: أوضح أن الضغط والتأزم هو أمر 
يمكن للمراهقين أن متوقع في العلاقات. 
يبتعدوا عن أهلهم وعن شدد على أننا بحاجة الى دعم الأسرة 
أسرهم بل وح عن والأصدقاء خلال فترة استعادة التوازن 
أقرائهم. يمكن أن يكون شجع التسامح مع مختلف أفراد الأسرة 


هذا رد فعلهم على في طور استعادة التوازن 
استجابات الأهل القوية شجعهم على تحمل المسئولية عن 
للكارثة. مشاعرهم . 


ساعدهم كي يحددوا المسعل كرات 
المختلفة المرتبطة ما حدث (أشخاص» 
مخاوف من تكرار أماكن» أصوات» أوقات معينة) 
الكارثة» وردود الفعل واحرص على توضيح الفرق بين 
على الإشارات الي تذكر الحدث الكارثي وبين مستذكراته الي 
بالحدث. تأي بشكل طبيعي بعده. 
اشرح للمراهقين أن متابعة وسائل 
الإعلام تزيد مخاوفنا من أن يحدث لنا 


هذا مرة ثانية. 
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الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


اقضوا وها اطول لسحلائر) كان هو ناكل 
بالجميع. قل: " في الحقيقة إن كوننا معصبين 
مع بعضنا البعض هو أمر طبيعي تماماء بالنظر 
الى ما حدث لنا .. أعتقد أننا على كل حال 
نبلي بلاء حسناً. جيد أن نكون مع بعضنا 
الآن" 
قل له "ان أقدر لك هدوءك عندما كان 
أحوك يصرخ في نومه الليلة الماضية.أعرف أنه 
أيقظك أيضا. " 


عندما يحدث ما يذكرك بالصدمة» جرب أن 
تقول في نفسك: "أعلم .. أنا غاضب 

(خائف» معصب) الآن لأنئ تذكرت الأمر 
مرة أحرى, لكن الوقت الآن احتلف» 

فالإعصار انتهى وأنا الآن بأمان". 

"إن متابعة التغطية الإعلامية يمكن أن تزيد 

أمورك سوء, لأنهم كالببغاء يعيدون عرض 

اللقطات نفسها مرات ومرات. ما رأيك بأن 

نطفئ التلفاز الآن؟ 


0 نش نشنم 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم قن صورية 


السلوك 


الصدمة لما جحرى 


الشعور بالذنب 
بآخر قد ارتكبوا خط 
على أن يغيروا بخرى 
الأحداث. وهم في العادة 
يترددون في أن يبوحواا 
كذه الأفكار لأحد 


القلق من احتمال تكرار 
الكارثة والحساسية 
الشديدة لكل ما يذكر 
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الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


تلميحات لمساعدة الأطفال في سن المدرسة عقب الكوارث 


الاستجابة 
إذا سألك الطفل عما حدث فقدم له 
إجابة واضحة ومبسطة. تحنب تقددم 
التفاصيل الي تخيف الطفل. صحح أي 
معلومات خاطئة موحودة لديه. 
ذكزه أن حداة أشهاضا اهرون يعملوة 
من أجل أمن الأسر وأنهم سيساعدون 
أنرقة أيضا إذا جاجع إل ذللك. 
دع الطفل يعلم بما يمكن أن يحصل فيما 


بعد فهذا سيريحه. 


وفر للأطفال الفرصة لكي يبوحوا لك 
يعمشاعرهم وأفكارهم. 


مسؤوليتهم عما جرى. 


حاول التعاون مع الطفل لتحديد الأشياء 
الى تذكره بالصدمة (أشخاص» أماكن, 
أصوات اخ ووضح له الفرق بين 


أمثلة عما يمكن قوله 
لقد سمعت أن الأولاد الآخرين يقولون بأن 
هناك فيضانات أخرى ستحدث» لكنئي 
أريد أن أؤكد لك الآن أننا في مكان مرتفع 
وان 
استمر في تقديم الإحابات للطفل دون أن 
تقور غطضباً لأنه يطرح المزيد من الأسعلةة 
وأكد له ما تعرفه عن أن أسرته ستكون 
آمنة الآن. 
كلها ربكن مدر فلت تق شرك اليا 
بالباه اما سيكوة علها أن جلك ىق ما 
تبقى من الفصل الدراسي إلى مدرسة هذا 
الحي . 
حذ الطفل على انفراد» واشرح له ما يلي: 
"بعد الكوارث الكبيرة كهذه» كثير من 
الأطفال ورا حي الراشدين أيضاً يعتقدون 
ضمناً بأنهم لو تصرفوا بطريقة مختلفة 
لتغيرت الأحوال» أو يتألون لأنه كان 
عليهم أن يفعلوا شيئاً ما بطريقة مختلفة. 
ولكن هذا الاعتقاد لا يعي أبداً أفم 
مسؤولون عما يجحري. حى رجال الإطفاء 
المدربين قالوا بأنه لم يكن أمامهم شيء 
ليفعلوه» إنه بالتأكيد ليس ذنبك أنت أن 
تسير الأمور يمذا الشكل. 
حين يفهمون تأثير المستذكرات عليهم 
وإعادقها لقلقهم من الكارثة» علمهم ما 
يلي: "فكر وقل لنفسك: إن ثائر وخائف 
05 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم قن صورية 


بالصدمة. الحدث الصادم وما رافقه أو تلاه من 
أشياء بشكل اعتباطي. 
أكد لهم كلما دعت الحاجة بأفم الآن 
في أمان (دون مبالغة). 
احم الأطفال من مشاهد الإعلام إن 
كانت هناك تغطية إعلامية للحدث 


اسمح للطفل بأن يقول ما عنده وبأن 
يلعب ألعابه هذه. كن على ثقة بأن هذه 
رد فعل طبيعي. 

شجع الطفل على تعلم طرق مناسبة لحل 
المشكلات من خلال الألعاب أو 


الحديث المتكرر عن 
كيف حدثت الكارثة» 
أو اللعب بألعاب تصف 
ما دك وتكرارعنا غرارا 


وتكراراً 


افسح المجال للطفل كي يقص عليك ما 

يراه في نومه: أخبره بأن الأحلام السيئة 

بعد كارثة كهذه هي أمر طبيعي ويصيب 
الكبار أيضاء و كله الكراسن 


مشكلات النوم؛ ما في 
ذلك الكوابيس» الخنوف 
من الذهاب إلى النوم 
عفرده» أو النوف من 
النوم بعيداً عن بقية 


أهليتج. 


ستختفي تدريجياً. لا تترك الطفل يقص 

عليك تفاصيل مخيفة للغاية» كي لا تترسخ 
في ذهنه. 

شجع الطفل على أن يشاركك مخاوفه» 

القلق بشأن سلامته 2 ثم قدم له معلومات متوازنة واقعية بشأن 


وسلامة الآخرين هذه المحاوف. 


توتر وربما انحراف في شجع الطفل على الانخراط في فعاليات 
السلوكء» عدوانية غير وتمارين لتصريف التوتر الناحم عن 


معتادة من الطفل» أو المشاعر المتقدة والإحباط الذي يعان 


حركة زائدة منه. 


2 1915 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


الآن لأنئ تذكرت بداية القصف الجوي 
وأصوات الطائرات» وها أنا الآن أسمع 
صوت طائرة تحلق فوقنا من جديد .. لكن 
هذه طائرة بحارية ولن يعاودنا القصف 
قل لنفسك أيضاً: "إن مشاهد التلفزيون 
تضرن ولا تفيدني .. سأغلقه الآن" 
لقد لاحظت أنك ترسم كثيراً من الرسوم 
المتعلقة ما حدث. هل تعلم أن أطفالاً 
كثيرين يفعلون الشيء نفسه؟ 
فد يكوة رائعا أن ترس ل كيك تعره 
مدرستك لسابق عهدهاء بعد أن يعيد الناس 
بناءها. 
ها أحلام مفزعة حقاًء يؤسفئ أنها تأت 
إليك لتزرعجك هكذا .. ولكنها تأي أيضاً 
إلى الآخرين. لنتتحدث عن أحلام أخرى 
جميلة تود لو تراها في نومكء» وأنا سأذهب 
معك لأرافقك إلى فراشك ريثما تهدأ وتعود 
للنوم. تمئ معي أنك سترى الآن أحلاما 
خحصص صندوقاً يستطيع الطفل أن يكتب همومه 
ومخاوفه ويرميها فيه ثم عصص وقتاً لكي تقر 
هذه الكتابات والرسوم مع الطفل فيما بعد. علمه 
طريقة حل المشكلات والتصدي للمخاوف» وقدم 
له إحابات عما يشعر به. 
أنا أعلم أنك لم تكن تقصد أن تصفع الباب هكذاء 
إننا كلنا متوترون وقد يخرج هذا منا بشكل غبر 
مقصود في سلوك لا نريده حقاً. ما رأيك بأن 
تتمشى قليلاً؟ الحركة تساعدنا أحياناً على التخلص 
15 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم قن صورية 


النوف من أن تجتاحهم 
مشاعرهم القوية 


مشكلات صحية ناجمة 
عن شدة الانفعال: 
كالصداع» الام 
العضلات» الرغبة في 
التقيؤ أو الشعور بآلام في 
المعدة دون سبب واضح 


رؤية أنحد الأقرباء جريا 


أو مصابا والجزع على 
خالة هين القرسب 
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الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


وفر للطفل مكاناً مناسباً ليفرغ انفعالاته 
ويعبر عنهاء وهذا يشمل النوف. 
والحزن» والغضب. لا مانع من أن تجعل 
الطفل الغاضب يضرب بيده وسادة لينة» 
أو أن تجعله يبكي ليتخلص من حزنه. 
حاذر من أن تقول للطفل بأنك تتوقع 
هبه أن يكون قرياً أن شجنافا أذ عا شانه 
بل اسمح له فقط بأن يعبر عما به وتقبل 
هذا منه. 

أعط الطفل الفرصة ليعبر عن مشاعره؛ وابق 
أنت أثناء ذلك هادئاً قدر ما تستطيع؛ لأن هذا 
يهدئ مخاوف الطفل .. حاول أن تعلمه تمرين 
الاسترخاء لتخفيف الألم أو صرف الانتباه عن 
الألم بشكل إرادي 

انتبه لنوم الطفل بشكل كافء ولتناوله طعاماً 
مناسبء الجوع والنعاس يصيبان الأطفال بكثير 
من التوتر الإضافي. 

أعط الطفل فرصة لكي يعبر عن شعوره 
تحاه ذلك» ولا بأس بأن تزيل مخاوفه 
الزائدة من كسر بسيط أو من جرح 
ا ا م 
على الألم باستخدام الأدوية المناسبة. 
يمكن أيضاً أن تشجع الطفل على أن 
يفعل شيعا من أجلك مما ربباعدك علن 
تحمل الألم. 


د. مطاع بركات 


من المشاعر القوية الي تسيطر علينا. 

إن البكاء أمر يريح الشحص الحزين حق لا 
يتجمع حزن في قلبه وحده؛ وحى الكبار 
ييكون أيضاً عندما يكون حزم قوياً. 
أحياناً نشعر بعد الكوارث بأن الآخرين 
تركونا ولا نستطيع أن تمنع أنفسنا من أن 
نغضب منهم لذلك. لا بأس بأن تخرج هذا 
الغضب وأن تحدثئ عنه, في مثل هذه 
المواقف حي الكبار يرتحفون من الخوف أو 
الغضب .. لا بأس عليك .. 

هذه الحادثة ترهق اللحسد والروح كثيراً .. 
ويغدو الجسد منهكاً ومتوتراً. ما رأيك بأن 
تفعل معاً شيفاً لراحة عضنااتنا (معدتنا» 
رأسنا ..الخ)؟ 


وهنا طبق مع الطفل ثمرين الاسترخاء. 


نعم لقد جرحت قدمي جرحاً واسعاء 
ولكن الممرضة قد اعتنت يدا ذا تقار 
إن الرباط الضاغط يخفف كثيراً من ألم 
المرح» وأنا الآن بعد استخدام الدواء في 
حال أفضل بكثير. أظن أن وقت القرص 
التلي قد حان الآن .. هل تساعدن بالإتيان 


بكوب ماء؟ إن الدواء يساعدن حقا. 
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مرصدة. كر يشدت يقضايا المجتمعم قن صبورية 


الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
1 1 د. مطاع بركات 

بماذا يمكن أن تشعر عندما تحدث الصدمات الكبيرة أو الكوارث 
كما أن من الطبيعي أن تصاب أجسادنا عندما نتعرض للصدمات القوية» كذلك من الطبيعي أن 


** أفكار أو صور مزعجة عن الكارثة تأتينا فجأة سواء في النوم أو في اليقظة. 
*#* انفجارات انفعالية مفاجحئة هي عبارة عن استجابات لما قد يذكر من قريب أو بعيد بالصدمة. 


#* اقرف كديا من أن العيدمة بعك وتطيريها سد خديد 


الذعني و الاسيهات 

+ تجنب الحديث عن الصدمة أو حت التفكير يما 

** تحاشي أشياء تذكرنا بالصدمة (الأماكن» الأشخاص» وغير ذلك). 

** البرودة الانفعالية: بلع المشاعر 

** الانعزال وفقدان الاهتمام .عرافقة الآخرين وبرود المشاعر نحوهم 

فقدان الرضى والسعادة بما كنا سابقاً نحبه ونسعد به (هوايات؛ علاقات ..الم). 


استحاباة: حندية تاحدة بغرن قندة الأنقعاك 

** نوبات من العصبية» الشعور بالغضب الشديد 

*#* صعوبة الدخول ف النوم أو الاستيقاظ ف نصف الليل» أو أبكر بكثير من المعتاد 

*#* مشكلات هضمية» الشعور بالحرقة المعدية أو مشكلات ف تناول الطعام (إفراط أو عزوف)» 
الإسهال أو الإمساك. 

** مشكلات عضلية؛ التعب الشديد» الشعور بالغثيان 


مفاتيح كثيرة للحزن والأسى أو للرعب والقلق 
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مرصد حر بعنم_بفضايا المجتمع في صورية 

الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

الأماكن» الأشخاصء الأصوات»؛ بل وح الجو وصوت الرياح؛ كل ما يمكن أن يرتبط بالصدمة هما 

رافقها. كل هذا بمكنه أن "يعيدنا في الزمان" حلفا إلى درجة شعورنا أحيانا بأننا نعيش الكارثة 

نفسها مرة أخرى. 

رؤية حال حياتنا الدديدة بعد فقدان أشياء أو أشخخاص عزيزة علينا جداً: الانزعاج من الاستيقاظ مرة 

أخرى في غير فراشنا المعتاد» رؤية أشياء تابعة لمن فقدناهم من الأحباب» رؤية سيارات الإسعاف» أو 

سيارات الشرطة أو حى رجال الإطفاء. كل هذا يسرقنا من أي حاضر نعيشه؛ ويرمينا من حديد في 


ماذا يمكن أن يفيدنا فى هذه الحال؟ 

*#* الحديث إلى شخص نرتاح إليه للحصول على الدعم النفسي 

** قضاء الوقت مع الآخرين عدم البقاء بعزلة 

*م* محاولة إلزام أنفسنا بفعل أشياء إيجابية بدل الجلوس والحملقة (رياضة» قراءة» مساعدة 
الآخحرين) 

** ممارسة طرائق الاسترخاء» الصلاة» التأمل وقراءة الكتب السماوية 

** الحرص على الراحة الجسدية والنوم المناسب والغذاء السليم. | 

*** مزاولة ما نقدر عليه من أنشطتنا المعتادة وعاداتنا (فرشاة الأسنان» الحمام الصباحي» الذهاب 
إلى العمل .. الخ) 


احذر اللجوء إلى الأشياء التالية .. 
ها أحطاء شائعة يعتقد البعض أها تساعدهم» وهي تؤذيهم 
** استخدام الكحول "للنسيان" أو لتجاوز الواقع 
© الغيل يكل مترط "قروب في اتدل بقبالفة" 


** الانعزال عن الناس كي لا يرونا بحال سيئة 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم طن صسورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

*#* الغضب والعصبية مع الآخرين لا تفش الخلق 

** الإفراط في الطعام أو الامتناع عنه 

0 الانقطاع عن الأشياء المحببة في حياتنا ناد 

*م* إهمال الذات بحجة مساعدة الآخرين 


*#ه الإفراط في متابعة التلفزيون والأحبار السيئة 
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مرصد. حر يستم يفضايا المجتمع طَى صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


هل تريد أن تزيد ما تتلقاه من الدعم الاجتماعى؟ هذه معلومات قد تفيدك 


© اعلم أن التواصل الاجتماعي يساعدنا في التخلص من الضغوط السلبية 

© تواصل الأطفال والمراهقين مع أقران لهم في عمرهم هو ضرورة تربوية قصوى .. 

© تواصلك مع أفراد أسرتك ومع أصدقائك وجيرانك والناس الذين تعرضوا لنفس الكارئة 
يفيدكم جميعاً .. ومن يحتضن كارثته وحده فإنه يحرم نفسه وغيره من المنافع المتبادلة 


للعلاقات الداعمة. 


أين تبحث عن الدعم الاجتماعي؟ 


كل هؤلاء هم أمثلة جيدة» و بمكنك بالتأكيد أن تضيف هم مزيدا. 


فريك إلننة 
رجحل الدين» حي إن لم تكن تعرفه 
مجموعات الدعم المتبادل للش ركاء 
قي المصائب 


فزو يذاه لس تريذ أة قدت 


اعرف عسيقاً عن ماذا ترين لدي 


احرص على أن تحد المكان والزمان 
المناسب 


5 2 
1 ط1(ذ0)( 


أفراد الأسرة المقربون منك 
الكادر الطبى» الممرضات 
شركاؤك أو زملاؤك في العمل 


نصائح لضمان إحراز الدعم 
ابدأ بالحديث عن أشياء عملية وعامة 
تخص المدميع 
اطلب ما تريد بوضوح ودون تورية 
(ن أحتاج أن أتحدث مع شخص 
أرتاح إليه .. لا أريد في هذه 
الساعات العصيبة أن أكون وحدي 
تحدث عما يؤللك ويثير يخاوفك 
حين تكون جاهرا لذلك 


الأصدقاء الحميمون 
المستشان النفسي والمرشد النفسى 
لا تستغرب .. الحيوانات الأليفة 


اسأل محدثك إذا كان الوقت 
مناسباً له ليفرغ للك قليلاً 
أخبر محدثك كم أنت تمتن لأنه 


يستمع إليك 


أخبر الآخرين بوضوح عما تحتاجه 
متهم ويساعدك. في الوقق الحا 
ولا تدعهم يضطرون إلى التخمين. 


0 نش نشنم 
1210177 لاعدده 11 لمك 


لللنا؟ لكل 00 9 /(16535./اللاللا 


2 3 يفيف يقضانا المجتمفم طى صورية 
ا ا الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


حين تحتاج الدعم الاجتماعي تجنب ما يلي: 
- لا تلتزم الصمت "وتبلع" حاحاتك كي لا "تزعج الآخرين". 
- لا تتوقع سلفاً أن الآخرين لا وقت عندهم لك. 
ل تلترم الصمك خرة خوك من أن كيدو ضغيفا ‏ وتقافا: 
- ا تعر طاقطا على نلسك تح يآق الناين فين القاء فاق السسعرا إلبعلة أو يسارك عن 
أحوالك. 
هل تريد أن تعرف طرائق سريعة للتواصل الداعم 
© تحدث بالحاتف إلى أصدقائك أو أقربائك .. 
©» حسن نوعية علاقتك مع الموحودين حولك ولو كانوا بجحرد معارف جدد. 
© أعد الحياة لطقوسك الدينية» صل في دور العبادة وربما تنضم إلى نشاط جماعي يقوم به 
البعض هناك . 
© لا تتردد في الانضمام إلى احتماعات مقترحة لمن لهم وضع يشابه وضعك (بجموعات 
الدعم). 
© ساهم في الجهود الجماعية الي تعقب الكوارث أو الفجائع (لا تعتزل طقوس الحناد 
والتعزية). 


١1١6 
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فرصد. حر يستم يفضايا المجتمفع طَى صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


أنت أيضاً بمكنك أن تقدم الدعم للآخرين في الأوقات الصعبة 
يمكنك أن تساعد أفراد أسرتك وأصدقاءك لكي يتكيفوا بعد الكوارث» وذلك بأن تسخر وقتاً تقضيه معهم وأن 
تصغي إليهم بانتباه. إن معظم الناس يتعافون بشكل أفضل حين يكونون بين أشخاص يفهموفم ويهتمون لشأفم» 
ولكن بعض الناس يختارون أن لا يتحدثوا عن معاناتهم كثيراء في حين أن البعض الآخر يحتاحون إلى أن يتحدثوا عن 
معاناقع مراراً وتكراراً. يبذو ؤلاء الأخيرين أن حديثهم عما حدث هوم يسيب الكارثة يساعدهم كيلا قسيطر 
عليهم المشاعر البياشة. أحياناً يكون من المفيد بحرد قضاء الوقت مع أشخاص ودودين حى دون حديث مباشر. 
فيما يلي بعض الأشياء الى يمكنها أن تساعدك عندما تريد أن تقدم الدعم الاحتماعي للآخحرين بعد نكبات 
أصابتهم. 

أسباب تجعل بعض الناس يتجنبون استقبال الدعم الاجتماعي 
أن يكونوا محتارين» فلا يعرفوا ماذا الخشية من أن يثقلوا على غيرهم. الرغبة في تجنب الحديث أو تذكر ما 
يريدون حدث لهم 
الشعور بالارتباك أو الخجل لا يعرفون أن هذا مفيد لهم» أو أن التخوف من أحكام الآحرين أو 

الآخرين يرغبون فعلاً في مساعدتهم لومهم أو سخريتهم 

يخافون من أن يفقدوا السيطرة على سبق لحم أن حاولوا اللحديث مع لا يعرفون من أين يمكنهم أن يحصلوا 
أنفسهم إذا بدأوا في الحديث عن شخص.ء ولكنه صدهم أو سخر على من يستمع إليهم 
ع نهم 


نصائح بمكن أن تفيدك إذا قررت أن تقدم الدعم للآخرين 


عبر عن اهتمامك وانتباهك أظهر احترامك لمشاعر الآخر تحدث عن الطرق المناسبة للتكيف 
مع الحياة الدديدة 

خحصص وقتاً هادئاً ومكاناً مناسباً لا اعلم بأن هذا النوع من المعاناة يحتاج آمن بقدرة الناس على أن يتعافوا من 

بكاناداف فبيهنا أحد وقتاً لكي تخف وطأته. الوافاك اللعيطية اريم 


تحرر من التوقعات والأحكام المسبقة ساعد الأشخاص على أن يعصروا اعرض على من تريد أن تدعمه أن 
أدمغتهم بحثاً عن طرق مبتكرة تحلسا أكثر من مرة للحديث إذا 
للتكيف مع آثار الصدمة رغب بذلك. 
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صرهدة كر نقتم يفضايا المجتمعم طن صسورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


انتبه: هذه أخطاء شائعة تعيق رغبتك ونواياك الحسنة في تقديم الدعم 


- التسرع في إخبار الناس أفهم سيتجاوزون الأزمة - التصرف بشيء من اللوم أو الاستنكار تجاه الأشخاص 


بسلام» أو أن عليهم أن يكونوا أقوى من امحنة الذين لا يتكيفون بشكل جيد مثلك أنت 
مناقشة معاناتك الخاصة دون الاستماع إلى معاناة المسارعة بتقدم النصائح» بدل الاستماع جيدا إلى 
الشخص الآخر مخاوف الشخص ومشكلاته وظروفه المختلفة عن 
ظروفك أنت 
نمي الشخص أو ثنيه عن الحديث عن الأمور المؤلمة إخبار الناس بأنهم محظوظون لأن حالتهم أقل سوء من 
والمواقف الصعبة والمؤثرة حالة غيرهم 
١١6‏ 
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شرهدة. كر يقدم يفضاياً المجتمعم طى'صورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


نصائح من أجل الاسترخاء 

التوتر والضغوط هي أمر شائع وطبيعي عقب الكوارث. ولكنها للأسف تعيق خطوات الإنسان 
نحو التعاقي واستعادة التوازن. ليست هناك حلول سهلة للتكيف مع مشكلات ما بعد الكوارث» 
ولكن المؤكد أن تخصيص وقت لتهدئة نفسك خلال اليوم باستخدام تمارين الاسترخاء يمكنه أن 
يساعدك في أن تنام وتستعيد صفاء تفكيرك ويزيد من قوتك للتكيف مع الحياة بعد الكارثة. ومككن 
لتمارين الاستراء أن تحتوي على فعاليات متنوعة؛ مثل الاسترخخاء العضلي» أو تمارين التنفس العميق 
الحادئ» أو جلسات التأمل؛ أو ممارسة السباحة» أو الصلاة» أو الإصغاء للموسيقى الحادئة» أو قضاء 
الوقت في حضن الطبيعة وما شابه. سنقدم لك هنا أبسط تمارين الاسترخاءء» وهو تمرين التنفس 


خطوات الاسترخاء للراشدين 

سهد قييتا يطعا ومكن أن تردة اثنائهق عقلاع الأعداد من واسد إل يمع ادل المواع عحير 
أنفك وراقب كيف تتمدد رئتاك ببطء وراحة نحو الأسفل باتحاه البطن. 

- قل لنفسك دون صوت "إن جسدي يمتلئ بالمهدوء" .. ثم ازفر ببطء واسمح للهواء بأن يخرج فيما 
أنت تعد في نفسك من جديد من واحد إلى خمسة» ليخرج الهواء عبر فمكء أفرغ رئتيك ببطء قدر 
ما تستطيع. 

- قل لنفسك ببطء ودون صوت "حسدي يتحرر من التوتر". 

- كرر العملية كلها خمس مرات بنفس الطريقة 

- مارس هذا التمرين البسيط عدة مرات كل يوم؛ كلما شعرت بالحاجة إليه. 


تطبيق الاسترخاء على الأطفال: 
قدم للطفل التعليمات التالية مستخدماً لغة تناسب مستوى تفكيره واللغة الى يفهمها بيسر: 
د سطظوء مع بلطن بطري تلقة» ساعد ذا وق أن تشعر عورا سنا فق بسدنا: 
- ضع إحدى يديك على معدتك مثلي (اجلس بحيث يراك وأنت تفعل ذلك) 
يهنا هذا تيد ,.معدفل امون الأشهي لقنا ا جيمع يكين لعل الوا سكت ةا بسيطةغ 
بشع كيل أن اجللاة بطننا سوق ترتفع حو الأعلى شيعا فشيعا .وهل رآيت 6 
1 
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مرصد حر بعثم يفضايا المجتمع طي صورية 

الإسعاف النفسى الأولى لضحايا الصدمات والكوارث 
د. مطاع بركات 

- حساً .. والآن ستخرج المواء غير قمنا .. . مع خروج الغواء من ريك ستشعر كيف أن جلدة 

البطن ستعاود الهبوط شيئاً فشيئاً .. صحيح؟ (أره ذلك بأن تطبقه معه). 

- الآن سنطيل إدخال الحواء بعض الشيء» أنا سأعد لك بصوت عال من واحد إلى ثلاثة اتفقنا؟ 

واحد .. إثنان .. ثلاثة. والآن نخرحه ببطء فيما أعد لك لثلاثة: واحد .. اثنان .. ثلاثة. 


- عظيم .. أحسنت» لقد صرت تعرف التنفس العميق الآن .. لنحاول مرة أخرى لاحقا ما رأيك؟ 


وبمكنك الاستعانة بالألعاب أيضاً كي تجعل التمرين مشوقاً أكثر: 

- قم بنفخ فقاعات العواء عبر القشة والسائل الرغوي (قليل من الصابون). 

- قم بنفخ كرة طاولة (كرة بينغ بونغ) عبر طاولة» ثم احعل اثنين يتباريان في دفعها من جهتين 
متعاكستين. 

- إرو للطفل قصة واجعله يشارك في أفعال أصحايا وهم يتنفسون بعمق (مثلا: قصة أليس في بلاد 
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للتناء لكل 00 .165351 ./لالاالا 


الوق خو بهذم بالضايا الموتمعي83 ]ا سوريذ 
الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


المراجع 
- بركات مطاعء نعيسة رغداءء بلان كمال :)5٠٠١5(‏ الصحة النفسية للطفل» منشورات التعليم 
المفتوح» جامعة دمشق. 
- بركات مطاع :)3٠١4(‏ العجز المكتسبء وزارة الثقافة » دمشق؛ سوريا. 
ريتشمان ناعوميء بيريرا ديانا »)١535(‏ مساعدة الأطفال في الظروف الصعبة» ورشة الموارد 
العربية» دار بيسان للنشر والتوزيع؛ بيروت» لبنان. 
- سي موسي عبد الرحمان» زقار رضوان :)35٠٠١7١(‏ الصدمة والحداد عند الطفل والمراهق» إصدار 
جمعية علم النفس الحزائر العاصمة» الجزائر. 
- هاريس توماس :)١137(‏ التوافق النفسي - تحليل المعاملات الإنسانية» ترجمة ابراهيم سلامة 
ابراهيم» الحيئة المصرية العامة للكتاب» القاهرة. 


- هوب آنء تيميل سالي :2236٠١(‏ أفكار في العمل مع الناس» ورشة الموارد العربية» دار بيسان 
للنشر والتوزيع» بيروت» لمنان: 


010 |أنات ,51155 11310113116 .(1996) .| طأاعوذاأع للا 6 .4م ع130: 1/1319 .48 اعووء8 
.524لا .عما عاذ أاطيام 

بمومعده25 ,قوكاءة ١‏ كعاؤلاى .0لإلالا ,©011302121م ©16/71عم20هكا .(2002) .6 ,مووع 
0صوامط 

كا 00305 ,ظ//ات ,3/لا0 كلا لا1كا 1©[2اع/لااع81! .(2002) .5 دم أأ/اع ا 6 .ل عدممأومعع:0 
.0130م 

بطلالات ,لأعلا١ا2علاألاعم2'!ع1‏ أع01[61705آالا لإللاج20051 .(2004) .ل ,لممغكوعلا 
20130 ,كا030305 

أ[360//ا10اللا0 © أ0"اللامم ١‏ لالادوأطاعلا5م 32الا رعملطعىءط .(1998) .ل ,مممطعلا 
.2030 ,كاة م003 ,طظ/لان 

[[51170 !نالآ 113101713 علاأكلعطع(م نه .(1988) .لطا ,ااأطا ,ا بو1لألالا .ع ,العوسمط 
58لا ,0015 أاا! .200 لمولماع5ع20 ,50011 

.للالناع. ,لأعلاضدءالاعلاوم لاع323'نا 0م أع6 021 عمأدعجععا .(2003) .8 و5عررول 
.501350 بلخرطجهممم 
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ضرهدة كر ال يقضايا المجتمعم قن صبورية 


الإسعاف النفسي الأولي لضحايا الصدمات والكوارث 


د. مطاع بركات 


.اللا ,إ[عن/لاه5ئ2ل1كا أ[عتاعالااعصا ع[0ع56:266 ,(2005) ,.8 ,لصو]ناازه .]8 ,وعررول 
مصواه2 رطمم 

0 0 لو أامعناع2 عط1 .(1992) .]ا وونامل 6 .ل ممالتعلطا .] 5مكامعل 
00 ,50 اانا ,لاع امم ممه 

بطلالات ,ازعوضعء20014»5 1 2للاأدراعع021 باوعكاله د2أضع2؟!ناط23 .(2004) .2 ,الوهلمع»ك>ا 
20130 ,كا0303605 

ألا ,للقمط .للإلاا ,51155 ل[6211/ا11310131 .(1998) ,.لللا 6اذزع1]نا! -5نا 
0صوامط 

0*5 عط[! - نةأاضع/ازع1م|ا 5أؤ5و001 .(1990) ٠.‏ 23:90 2 .ل لووط 
.مدلا تأعطزأاطناظ موعلع مم عو ع5 لإاتنصهع ,لاموضعط! تعتر8 ,10 عأممطاععن50 
,[020001621عم عع/ا12م /لا 202 ألتلكا 12أ0ه6اهطء لاوط .(2001) .8 ,وملامعم 
لمصواهظ على عتكاء أ صمع00ام .0/ا/الا 


*- هذه الدراسة محفوظة الحقوق للمؤلفين ومصدر النشر. 

*- منشورة للاستفادة العامة. 

*- الرجاء عدم استخدامها لأغراض تجارية» والإشارة إليها عند النقل والاقتباس. 

*- المعلومات الواردة في هذه الدراسة هي لأغراض البحث العلمي» وقد لا تكون ملائمة للتطبيق في 
الحياة الشخصية» ولا تغني عن مراجعة المختص. 


'مرصد نساء سورية" 
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